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Taolaisen käsityksen mukaan ihminen koostuu kehosta, mielestä ja
sielusta. Itsensä harjoittamiseen keskittyvässä taolaisuudessa tavoitellaan
terveyttä, pitkää ikää ja onnellista elämää. Taolaisuuden mukaan nämä
ihanteet ovat saavutettavissa erityisillä tasapainottavilla menetelmillä. [--]
Kehon energiatasapainoon pyritään vaikuttamaan kiinalaisen
lääketieteen, kuten akupunktion avulla. Energiavirtojen
tasapainottamiseen sekä kehon ja mielen vahvistamiseen pyrkivät myös
hitaista ja pehmeistä liikkeistä koostuvat liikuntamuodot kuten taiji.1
Sitaatti on lukion neljännen kurssin eli maailmanuskontojen kurssin Portti IV -
oppikirjasta (2011). Lukiessani kyseistä teosta jäin pohtimaan, mitä siteerattu kohta
yrittää kertoa lukijalleen. Mitä tarkoitetaan, kun sanotaan taolaisten tavoittelevan
pitkää ikää ja terveyttä, koska mielestäni molemmat ovat monien ihmisten tavoite
uskontokunnasta riippumatta. Jäin myös pohtimaan, mitä tarkoitetaan kehon
energiatasapainolla ja energiavirroilla, koska termejä ei selitetä tarkemmin koko
kirjassa. Mikä on tämä energia, joka taolaisten mielestä liikkuu sisällämme? Kuinka
sitä voi konkreettisesti tasapainottaa akupunktion avulla? Kuinka taiji, joka koostuu
hitaista ja pehmeistä liikkeistä, voi vaikuttaa kehon ja mielen vahvistamiseen?
Valmistun uskonnon opettajaksi, joten joudun tulevaisuudessa opettamaan näitä
asioita oppilailleni. Joudun ja pääsen selittämään näitä kysymyksiä, mutta miten
voisin sen tehdä, jos en itsekään ymmärrä, mitä niillä tarkoitetaan. Niin
yksinkertaisilta tuntuvat asiat muuttuivat pohdittaessa hyvin monimutkaisiksi ja
yllättäen en löytänytkään niihin vastauksia. Tietoni ovat hyvin pinnalliset, jos joudun
selittämään asiat oppilaille pelkästään toistaen oppikirjojen antamia vastauksia. Ne
eivät mielestäni ole tarpeeksi kattavia, jotta asioita voisi todellisuudessa ymmärtää.
Haluni löytää vastaukset kysymyksiini johdatti minut tutkimaan käytännöllistä
taolaisuutta.
1 Airaksinen et al. 2011, 188–189.
2Tutkiessani erilaista kirjallisuutta taolaisuudesta ja keskustellessani itämaisia lajeja
harrastavien kanssa tutustuin qigongiin. Huomasin, että se on hyvin monisyinen
termi, joka kattaa sisälleen laajaa tietoa. Taiwanilaisen, mutta nykyään Pohjois-
Amerikassa vaikuttavan mestari Yang Jwing-Mingin mukaan qigong on kaikkea sitä
harjoittelua ja opetusta, joka on tekemisissä qin kanssa ja joka vaatii paljon aikaa ja
panostusta.2 Tämä rupesi kiinnostamaan minua, ja sen takia selvitin
kanditaatintutkielmassani mestari Yangin näkemystä qigongista ja sen
harrastamisesta. Tutkimus oli kuitenkin vain pintaraapaisu, koska sain selville vain
teoriaa ilman käytäntöä. Jäin edelleen pohtimaan, miten nämä teoriat virtaavasta
energiasta ja sen tasapainottamisesta todella näkyvät, ja miltä se tuntuu. Tämän takia
päätin jatkaa tutkimuksia pro gradu -vaiheessa.
1.1 Tutkimuskysymys ja -metodi
Tutkin Suomessa olevia qigongin harrastajia. Tutkimuskysymykseni jakaantuu
kolmeen teemaan: tutustuminen qigongiin, harrastaminen ja harrastamisen
merkitykset. Teemassa tutustuminen qigogiin selvitä, kuinka haastateltavani ovat
tutustuneet qigongiin ja mikä sai heidät aloittamaan harrastuksen. Teemassa
harrastaminen selvitän, kuinka usein haastateltavani harrastavat qigongia, miten he
harrastavat ja mikä merkitys lajin teoreettisella puolella on heille. Harrastamisen
merkitykset -teemassa selvitän, minkä takia he harrastavat qigongia — miten he
näkevät qigongin merkityksen terveydelleen ja elämänkatsomukselleen. Vertailen
Suhteutan haastateltavien kokemuksia ja näkemyksiä filosofian tohtori Helena
Hallenbergin ja mestari Yang Jwing-Mingin näkemyksiin qigongista. Aineistonani
ovat haastattelut, jotka keräsin kvalitatiivisen teemahaastattelun3 avulla.
Tutkimusmetodina on kvalitatiivinen teemahaastattelu. Tutkimuskysymykseni takia
koin, että kvalitatiivinen haastattelu on parempi kuin kvantitatiivinen, koska
kvalitatiivisen tutkimuksen avulla pääsee syvemmälle. Qigongin harrastajia ei ole
2 Yang 1997, 3.
3 Ks. luku 3.
3Suomessa hyvin monta, joten sekin vaikutti päätökseeni kvalitatiivisesta
tutkimuksesta.
Teemahaastattelu on puolistrukturoitu haastattelumuoto, jossa jokaisen
haastateltavan kanssa käydään läpi samat teemat ja aihepiirit, mutta kysymysten
muotoilu ja järjestys voivat vaihdella. Haastattelun näkökohta on sovittu, mutta
rakenne ja kysymykset eivät ole sidottuja, vaan puolistrukturoitu haastattelumuoto
antaa mahdollisuuden lisäkysymyksiin ja vapaaseen keskusteluun.4
1.2 Aiempi tutkimus
Qigongia on tutkittu osana taolaisuutta ja sen historiaa5, mutta aiempia tutkimuksia
sen harrastajista ja harjoittamisesta en ole kyennyt löytämään. Helena Hallenberg on
kirjoittanut teoksen Elinvoimaa kiinalaisittain (2002),  jossa  hän  esittelee  erilaisia
kiinalaisia terveydenhoitomenetelmiä, ja yhtenä tarkastelukohteena on qigong.
Hallenberg on kirjoittanut myös teoksen Elämän portti, qigong-terveysharjoitukset
(2009), joka käsittelee qigongia yleisesti, sen historiaa ja harjoittamista. Hallenbergin
teokset eivät ole tutkimuksia, vaan paremminkin oppaita qigongin maailmaan
sellaisena kuin hän sen näkee.
Itämaisista liikuntamuodoista on tehty tutkimuksia. Tampereen yliopiston filosofian
dosentti Timo Klemolan on tutkinut väitöskirjassaan Ruumis liikkuu – liikkuuko
henki? Liikunnan projektien fenomenologinen tarkastelu (1998) henkisen kasvun
merkitystä fyysisen harjoituksen tuloksena aasialaisissa uskontofilosofisissa
liikuntamuodoissa. Hänen mukaansa monissa itämaisissa uskonnoissa pyritään
fyysisten harjoitusten avulla löytämään todellinen itseys. Klemolan väitöskirjassa
keskitytään tutkimaan joogaa, mutta hän tekee myös viittauksia taolaisuuteen ja
taijihin. Klemola on myös kirjoittanut teoksen Taidon filosofia — filosofin taito
(2004), jossa hän pohtii liikkeen ja filosofian yhteyttä. Hän pohtii sitä muun muassa
hengityksen ja kehon fenomenologian kautta.
4 Ruusuvuori & Tiittula 2005, 11.
5 Ks. esim. Robinet 1997.
4Klemola on ilmestynyt myös teos Taiji – liikettä hiljaisuudessa – hiljaisuutta
liikkeessä (1990). Siinä hän pyrkii kertomaan taijin historiasta ja harjoittelemisesta.
Teoksessaan hän myös kertoo taijin ja qigongin suhteesta. Tutkielmassani vertailen
haastateltavieni kokemuksia Klemolan tutkimuksiin.
Viime vuosina on ilmestynyt useita kansainvälisiä tutkimuksia qigongista ja sen
vaikutuksesta terveyteen ja terveydenhoitoon. Chan Cecilia on kirjoittanut artikkelin
“A systematic review of the effectiveness of qigong exercise in supportive cancer
care” (2012). Artikkelissa hän on tutkinut qigong-harjoitusten vaikutusta
syöpäpotilaiden yleiskuntoon ja paranemiseen. Matthew F. Komelski on kirjoittanut
artikkelin “Comparing the health status of U.S. Taijiquan and Qigong practitioners to
a national survey sample across ages” ja se on ilmestynyt Journal of Alternative &
Complementary Medicine -lehdessä vuonna 2012. Artikkeli käsittelee
sattumanvaraisesti valittujen taijiquanin ja qigongin harrastajien terveyttä verrattuna
ei-harrastajiin. Daniel Rendant on kirjoittanut artikkelin ”Qigong versus exercise
versus no therapy for patients with chronic neck pain” ja se ilmestyi Spine-lehdessä
vuonna 2011. Artikkelissa vertailtiin erityisesti sitä, miten qigongia harrastavien
niskakivut poikkesivat hoitamattomien henkilöiden niskakivusta. Artikkeleissa
todettiin yhteisesti, että qigongilla ja taijiguanilla todettiin olevan vaikutusta
terveyteen, vaikkakin niiden merkitystä ei kovin tarkasti käsitelty.
Tutkimukseni jakaantuu seitsemään päälukuun. Ensimmäisessä pääluvussa esitän
tutkimustehtäväni ja -metodini. Toisessa selvitän, mitä qigong on. Samalla syvennyn
tutkimaan sen harrastamista ja harrastamisen eri merkityksiä. Koen tarpeelliseksi
selittää qigongin taustoja melko laajasti, koska se on merkityksellistä haastateltavien
näkemysten ymmärtämiseksi.
Kolmannessa pääluvussa kerron haastattelujen teoriasta, tekemisestä ja ongelmista.
Esittelen tämän jälkeen haastateltavat omissa pääluvuissaan. Keskityn
tutkimuksessani tutkimaan ensisijaisesti yksittäisten henkilöiden motiiveja, jonka
takia halusin esitellä heidät omissa luvuissaan. (luvut 4-8) Luvussa 9 esitän
tutkimuksen johtopäätökset.
52 MITÄ ON QIGONG?
Yangin mukaan qigong on kaikkea sitä harjoittelua ja opetusta, joka on tekemisissä
qin kanssa ja joka vaatii paljon aikaa ja panostusta.6 Kirjaimellisesti qigong tarkoittaa
qin kanssa harjoittelemista. Qitä7 on joka puolella maailmassamme: taivaassa,
maassa ja elävissä olennoissa. Siksi Yangin mielestä ei ole oikein rajata qigongia
tarkoittamaan vain meditatiivisia ja urheilullisia harjoituksia. Hänestä myös
ennustaminen, feng shui, yrttitietous ja akupunktuuri ovat qigongia, jos ne tapahtuvat
qin voimalla tai jos niillä pyritään voimistamaan qin virtausta ja tasapainoa joko
ruumiissamme tai maailmassamme.8
Toisin kuin Yang, Julian Pas katsoo qigongin olevan vain fyysistä terveysliikuntaa,
joka tapahtuu joko liikkeessä tai liikkumattomana eli levossa.9 Yangkin myöntää,
että termi qigong on vakiintunut nykyaikana tarkoittamaan vain sen urheilullista ja
meditatiivista toimintaa. Nykyään qigong-harjoittelussa on keskitytty suurimmaksi
osaksi ihmisen qihin ja jätetty taivaan ja maan qi vähemmälle huomiolle.10
Yangin mukaan qigongin historia ulottuu vuoteen 2000 eaa. Yangin mielestä jo
silloin harjoitettiin qigongia terveydellisistä syistä, koska hänen mukaansa noina
aikoina akupunktuuri sai alkunsa. Vasta 300-luvulla eaa. taolainen filosofi Zhuangzi
yhdisti terveyden tavoittelun ja hengitysharjoitukset. Han-dynastian jälkeen, noin
500-luvulla, buddhalaisuus ja sen terveysliikuntamuodot levisivät Kiinaan.
Buddhalaiset perinteet ja sen istumameditaatioon perustuvat harjoitukset vaikuttivat
kiinalaiseen qigongiin. Uskonnollisuus tuli mukaan harjoituksiin, koska buddhalaiset
munkit harjoittivat qigongia vapautuakseen jälleensyntymisen kierrosta ja
kokeakseen valaistumisen. Yangin mukaan 1900-luvulla qigongia ruvettiin
käyttämään taistelulajien harjoittamisessa. Qigongista tuli taistelulajien ansiosta
aiempaa suositumpaa tavallisten ihmisten parissa. Uskonnolliset qigong-harjoitteet
pysyivät silti tuntemattomina suurelle yleisölle. Nykyään qigong on saanut uusia
6 Yang 1997, 3.
7 Tarkemmin luvussa 2.1.
8 Yang 1988, 4—11.
9 Pas 2006, 79.
10 Yang 1997, 6?9.
6piirteitä idän ja lännen lähentymisen myötä. Qigong ei ole enää salaisuuksien
verhoama taolaisten ja buddhalaisten munkkien laji, vaan sitä pystyy harjoittamaan
ihan jokainen.11 Yangin mukaan uusien ja modernien kommunikointikeinojen avulla
tietoa qigongista on helpompi siirtää eteenpäin ja näin myös länsimaiselle lukijalle.12
Tutkijat esittävät Yangista poikkeavia mielipiteitä qigongin historiasta ja synnystä.
Kimmo Ketolan mukaan qigong-nimikettä ruvettiin käyttämään kiinalaisesta
terveysliikunnasta vasta 1900-luvulla. Sitä ennen harjoitettuja meditaatio-, hengitys-
tai voimisteluharjoituksia ei ole pystytty liittämään yhteen termiin.13 Yangin mielestä
kaikki qihin liittyvä toiminta on qigongia, joten sen takia hänestä qigongin alku
ulottuu jo 2000-luvulle eaa. Yangin mukaan tuolloin koottiin Muutosten kirja14, jossa
ensimmäisenä esitettiin qin käsite.15 Hallenberg puolestaan ymmärtää qigong-
käsitteen yhtä laajasti kuin mestari Yang, mutta hänen mukaansa qigong-termi
otettiin käyttöön vasta 1950-luvulla.16 Sitä ennen qigong oli kulkenut useilla eri
nimityksillä, kuten daoyin, joka Hallenbergin mukaan on toiminut nykyisen qigongin
pohjana, koska siinäkin harjoitetaan liikkeen, hengityksen ja mielen ohjaamista.17
Daoyin, ja sen myötä qigongin, historian Hallenberg ulottaa ainakin 400-luvulle
eaa.18 Mielipiteet qigongin historiasta poikkeavat täten hyvin paljon, koska termin
qigong voi ymmärtää hyvin laajasti tai suppeasti, ja siitä riippuen historian saa
ulottumaan joko todella kauas tai vain viime vuosisadalle.
Yangin mukaan qigongin rooli on muuttunut historian kuluessa. Se ei ole enää vain
salaisuuksin verhottu laji, jonka avulla pyritään saavuttamaan valaistuminen tai
kuolemattomuus. Se on osa kiinalaista nykypäivää, ja se on levinnyt laajalti muualle
maailmaan. Qigongista on tullut sekulaari harrastus, jota voi harjoittaa myös
pelkästään terveydellisistä syistä.19 Yang vertaakin qigongia kehorakennukseen
korostaakseen sen hyviä puolia. Hänen mielestään kehonrakentajat kuitenkin
keskittyvät liikaa lihastensa kasvattamiseen ja unohtavat sisäisen hyvinvoinnin ja qin
11 Yang 1988, 4?11.
12 Yang 1997, 19.
13 Ketola 2008, 303?304.
14 Muutosten kirja:  I Ching, on keskeinen teos sekä konfutselaisuudessa että taolaisuudessa. Ks.
tarkemmin esim. Pas 2006.
15 Yang 1988, 5?6.
16 Hallenberg 2009, 12–13.
17 Hallenberg 2009, 56.
18 Hallenberg 2009, 53.
19 Yang 1997, 63–65.
7virtauksen parantamisen. Vanhetessaan kehonrakentajat tulevat Yangin mukaan
kärsimään tästä, koska heidän qinsä lakkaa virtaamasta, heidän lihastensa elastisuus
katoaa ja lihakset rappeutuvat nopeasti. Qigongissa keskitytään sekä ulkoiseen että
sisäiseen hyvinvointiin, joten se pidentää elämää ja sen laatua.20
2.1 Qigongin termejä
Tässä luvussa esittelen qigongin kolme keskeistä käsitettä, joita kutsutaan kolmeksi
aarteeksi: qi, jing ja shen. Ne muodostavat harjoittelun pohjan ja niihin pyritään
vaikuttamaan harjoittelun avulla. Taolaisen ajattelun mukaan energian jalostaminen
hienojakoisemmaksi eli henkisemmäksi, on qigongin korkein tavoite, mutta
harjoittelua voi tehdä myös esimerkiksi terveydellisistä syistä. Kolmen aarteen
ymmärtäminen auttaa ymmärtämään harjoittelun taustaa.21
Qi
Yangin mukaan qigongin avulla pyritään saamaan ihmisen qi tasapainoon ja
virtaamaan sujuvasti, jolloin se ei ole niin helposti ihmisen ulkopuolella olevan qin
manipuloitavissa. Esimerkiksi sään vaihtelut voivat vaikuttaa ihmisen qin
tasapainoon. Jos ilma on kuiva, keuhkot joutuvat rasitukselle ja qin virtaus niissä
muuttuu.22
Yangin mielestä termiä qi on hankala yrittää selittää länsimaalaiselle, koska sillä on
monta eri merkitystä kiinan kielessä. Pelkistettynä qi on energiaa tai luonnollista
voimaa, joka pitää maailmaa tasapainossa. Sitä esiintyy joka puolella maailmassa:
taivaassa, maassa, eläimissä ja ihmisessäkin.23
Qitä on usein länsimaissa pyritty selittämään vereksi ja sen kierroksi elimistössä.
Tätä qi ei kuitenkaan ole. Yangin mukaan kiinalainen lääketiede uskoo veren ja qin
20 Yang 1997, 4?5.
21 Hallenberg 2009, 74.
22 Yang 1988, 18.
23 Yang 1988, 2.
8olevan läheisesti sukua toisilleen, mutta qissä on jotain enemmän.24 Qi on energiaa,
kun taas veri on materiaa. Qi voi virrata ulos elimistöstä energia-aaltoina toisin kuin
veri, joka pysyy elimistössämme. Qi on se energia, joka pitää veren elossa.25
Pasin mielestä qi tarkoittaa hengitystä tai elintärkeää energiaa, ja sillä on tärkeä rooli
taolaisissa hengellisissä harjoituksissa.26 Robinet’n mukaan qi on maailmamme
alkuaine, jota on kaikkialla ja joka esiintyy kaikkialla. Qi on vitaalinen hengitys,
kaikkitietävä totuus. Robinet’n mukaan henkilöt, jotka etsivät kuolemattomuutta,
pyrkivät saavuttamaan tämän vitaalisen hengityksen, jotta voisivat yhtyä qihin.27
Yangin ja tutkijoiden käsitykset qistä eivät poikkea hyvin paljon toisistaan. Qillä on
hyvin monta erilaista merkitystä ja roolia, jonka takia se voidaan tulkita monella eri
tavalla. Sen merkitys riippuu käyttötarkoituksesta. Pas ja Robinet kuitenkin liittävät
qin vahvasti osaksi nimenomaan hengellisiä harjoituksia, joissa tavoitellaan
kuolemattomuutta.
Jing
Yangin mukaan termi jing tarkoittaa kiinan kielessä monia asioita. Se voi tarkoittaa
esimerkiksi puhtautta, puhdistusta ja siementä. Qigong-harjoituksissa se tarkoittaa
olemusta, jota on kaikkialla: ihmisissä, eläimissä ja kasveissa. Sitä voi kuivailla
alkuaineeksi, josta kaikki on tehty.28
Hallenbergin mukaan jing on elämänesenssi ja elämän materiaalinen ydin. Hänen
mukaansa jing säätelee kasvua, kehitystä, lisääntymistä ja kuolemaa. Hallenberg
rinnastaa jingin länsimaisen lääketieteen hormonitoimintaan tai geeniperimään.29
Shen
24 Yang 1997, 24?25.
25 Yang 1997, 98.
26 Pas 2006, 78–79.
27 Robinet 1997, 105–106.
28 Yang 1997, 22.
29 Hallenberg 2002, 32.
9Yangin mukaan shen on se voima, joka pitää ihmisen elossa.30 Shen voi tarkoittaa
monia asioita, esimerkiksi mieltä, sielua ja henkeä. Yangin mukaan shen on
kuitenkin se voima, joka toimii yhdessä aivojen kanssa, ja joka määrää ihmisen
luonteen.31 Hallenbergin mukaan shen on tietoisuus, joka asuu sydämessä tai
aivoissa, koska kaikki aistihavainnot ja liikkeet ovat shenin ilmentymiä.32 Hallenberg
kuvailee sheniä myös ihmisen minuudeksi, joka tekee jokaisesta ainutlaatuisen.33
Shen muodostuu Yangin mukaan kahdesta osasta, jotka ovat yi ja xin. Yi on shenin
eli hengen rationaalinen puoli, joka tekee ihmisestä rauhallisen ja viisaan. Xin on
shenin emotionaalinen puoli. Qigong-harjoituksissa pyritään vahvistamaan yiniä,
jotta mielen tunteellinen puoli, xin, ei saa yliotetta.34 Liiallinen emotionaalisuus on
este saavuttaa tuloksia qigongissa ja erityisesti tavoiteltaessa valaistumista, jossa
pyritään juuri tukahduttamaan maalliset tunteet.35
2.2 Qigogin käyttötarkoitukset
Yangin mukaan qigongille on nykyään vakiintunut neljä erilaista roolia: terveyden
ylläpitäminen, sairauksien parantaminen, taistelulajit ja valaistumisen tavoittelu.
Jokaisella näistä qigongin muodoista on omanlaisensa keinot saavuttaa tavoitteensa.
Yleensä qigongin eri roolit liittyvät toisiinsa, koska esimerkiksi harjoittamalla
taistelulajeja pidetään samalla yllä terveyttä.36 Hallenbergin mukaan qigongilla on
kolme erilaista roolia: terveydenhoidollinen, kamppailutaidollinen ja hengellinen
qigong. Hallenbergin mukaan qigongilla on tämän lisäksi paljon erilaisia muotoja,
kuten itsehoito- ja hierontamenetelmät, ja laajasti ottaen myös ruokavalio ja
elämäntavat.37
30 Yang 1988, 31.
31 Yang, 1997, 70.
32 Hallenberg 2002, 35.
33 Hallenberg 2009, 81.
34 Yang 1997, 28?29.
35 Yang 1997, 70?71.
36 Yang 1997, 63?65.
37 Hallenberg 2009, 181-183.
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Yangin ja Hallenbergin näkemykset ovat hyvin lähellä toisiaan, mutta Yang tahtoo
erotella sairauksien parantamisen omaksi roolikseen. Tämä voi johtua siitä, että hän
haluaa antaa qigongille isomman roolin lääketieteen kannalta.
Olen käyttänyt tutkielmassani Hallenbergin tapaa jaotella qigongin
käyttötarkoitukset, koska en koe tarpeelliseksi erotella sairauksien parantamista
terveydenhoidollisesta qigongista.
Terveydenhoidollinen qigong
Qigongissa pyritään terveyden ylläpitämiseksi rauhoittamaan mieli meditaation
avulla. Uskotaan, että turhat ajatukset ja tunteet altistavat ihmisen sairauksille. Jos
esimerkiksi ihminen tuntee vihaa, hänen maksansa rupeaa toimimaan huonosti.
Sairauksien välttämiseksi ja terveyden ylläpitämiseksi tulee säätää mieli, ruumis ja
hengitys meditaation avulla, jotta qi voisi virrata ruumiissa vapaasti.38 Tärkeintä on
pyrkiä tilaan, jossa ei ole ajatuksia, minkä ansiosta rentouden voi tuntea sisäelimissä
asti.39 Hallenbergin mukaan qigong on osa kiinalaista lääketiedettä ja sitä käytetään
muun muassa sairaaloissa osana kuntoutusta tai terapeuttisena menetelmänä.40 Sen
pohjana toimivat kiinalaisen lääketieteen teoriat, joten siihen ei liity uskonnollisia
harjoitteita.41
Yangin mukaan kiinalaiset lääkärit huomasivat, että monet sairaudet johtuvat qin
epätasapainosta. He kehittivät sairauksien parantamista varten erilaisia liikesarjoja,
koska he uskoivat, että istumameditaatio ei voi yksin parantaa sairauksia. Mielen
rauhoittaminen oli tärkeää, mutta keho oli tärkeämpi. He huomasivat myös, että tietyt
liikkeet auttoivat tiettyjen sairauksien hoidossa ja pitivät samalla yllä ihmisen
terveyttä. Kiinalaiset lääkärit ottivat eläinten liikkeistä mallia luodessaan parantavia
harjoituksia, koska eläimillä on heidän mukaansa synnynnäinen kyky varjella
hyvinvointiaan. Näiden tietojen pohjalta syntyivät muun muassa harjoitussarjat
38 Yang 1997, 64?66.
39 Yang 1988, 18?19.
40 Hallenberg 2009, 252.
41 Halleneberg 2009, 182.
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viiden eläimen leikki ja kahdeksanosainen brokadisilkki.42 Yang toteaa teoksessaan,
että Kiinassa ja Taiwanissa on todistettu, että qigongin liikkeiden avulla on kyetty
parantamaan lapsen syöpä.43 Hallenbergin mukaan on kehitetty erilaisia
kävelymietiskely- ja ääniterapiamuotoja, joiden avulla voidaan yrittää hoitaa syöpää.
Ne aiheuttavat palleassa voimakkaita sysäyksiä, joiden uskotaan parantavan kehon
puolustusmekanismeja.44
Hallenbergin mukaan taolaista alkuperää oleva baduajin eli kahdeksanosainen
brokadisilkki on yksi tärkeimmistä terveyttä edistävistä sarjoista. Sen sanotaan
parantavan muun muassa nivelten liikkuvuutta, hengitystä ja lihaskuntoa.45 Viiden
eläimen leikki -harjoitussarjan perusajatuksena on, että jokainen eläin liikkuu
luonnollisesti ja ovat siksi vahvoja ja notkeita. Niitä matkimalla ihminen voi
saavuttaa samoja ominaisuuksia.46
Yangin mielestä akupunktio, akupainelu ja yrttihoidot ovat kuitenkin kiinalaisen
lääketieteen pääkeinoja, joiden avulla pyritään tasapainottamaan qin virtausta. Nämä
hoidot ovat tarpeellisia erityisesti silloin, kun potilaan tila on jo muuttunut kriittiseksi
ja ruumiiseen on tullut fyysisiä vammoja.47
Hallenbergin mukaan on olemassa myös ulkoista qigongia, jossa pyritään ulkoisella
qillä parantamaan muita. Siinä tarkoituksena on, että hoitoa antava henkilö kykenee
hallitsemaan omaa qitään niin tehokkaasti, että hän pystyy välittämään sitä muille
joko suoraan kosketuksen kautta tai kauempaakin.48 Ketolan mukaan ulkoisen qin
käyttäminen ja tutkiminen sai aikaan sen, että qigongiin ruvettiin liittämään
paranormaaleja ilmiöitä. Sen kuviteltiin antavan ihmiselle erikoislaatuisia voimia.49
Tuina-hieronta on itsenäinen kiinalaisen lääketieteen osa-alue ja se keskittyy
energiakanavien stimulointiin. Siitä on kehitetty useita erityylisiä ja -nimisiä
versioita, kuten Japanissa shiatsu.50 Halusin testata qigongin terveysvaikutusta
käytännössä. Minulla on olkapäävaiva, jonka takia en saa nostettua oikeaa kättäni
42 Yang 1997, 66?67; ks. tarkemmin Hallenberg 2002.
43 Yang 1997, 68.
44 Hallenberg 2002, 176.
45 Hallenberg 2009, 184-189.
46 Hallenberg 2009, 199.
47 Yang 1997, 66–68.
48 Hallenberg 2009, 257.
49 Ketola 2008, 306—307.
50 Hallenberg 2009, 249.
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suoraan ylös. Pyysin yhdeltä haastateltavaltani shiatsu-hieronnan, koska hän kertoi
käyttävänsä qigongia sen antamiseen. Ennen hoitoa käteni ei noussut ylös, mutta
hoidon jälkeen huomasin selkeän eron — käteni nousi. Totesin hoidon siis erittäin
toimivaksi, mutta olen käynyt myös fysioterapiassa käteni takia. Fysioterapia on
saanut aikaan samanlaisen hetkellisen parantumisen, mutta ei yhtä nopeasti.
Kamppailutaidollinen qigong
Itsepuolustuksessa on tärkeintä qin avulla pyrkiä parantamaan voimaa ja tehokkuutta.
Jos harrastaja tuntee qin ja sen toiminnan hyvin, hän voi tiettyjä akupunktiopisteitä
painamalla aiheuttaa vastustajalle pahoja vammoja ja jopa kuoleman. Qigong-
itsepuolustuslajien on tarkoitus edistää terveyttä, mutta on myös poikkeuksia. Tietyt
itsepuolustustyylit voivat aiheuttaa harrastajalle vakavia fyysisiä vammoja, jos
harjoitukset suorittaa väärin.51 Hallenbergin mukaan qigongin erään lajin,
rautakämmenen, harjoittajat pyrkivät hallitsemaan qitä työntämällä teräviä esineitä
kudostensa läpi, läpsimällä puunrunkoja tai murskaamalla kiviä päällään.52
Taijiquan on osa qigongia. Se eroaa qigongista siinä, että taijiquanin juuret ovat
kamppailutaidoissa eli siinä jokaisella liikkeellä on itsepuolustusfunktio. Liikkeiden
suoritustapa on myös erilainen, koska taijiquanissa liikkeet pyritään tekemään
jatkuvana ja virtaavana. Qigongissa taas eri liikkeitä voi tehdä monella eri tavalla:
liikkeessä, paikallaan, seisten, maaten, ja hengitys on sidottu liikkeeseen.
Taijiquanissa hengitystä ei yleensä koordinoida liikkeisiin, vaan hengitetään omassa
tahdissa.53
Yiquan eli mielennyrkkeily on Hallenbergin mukaan myös yksi qigongin menetelmiä
käyttävä kamppailutaito. Siinä korostetaan mieltä eli yitä. Sen yksi keskeisimmistä
periaatteista on seisomaharjoitus, jossa pyritään rentouttamaan koko keho. Tilaa
kuvataan ilmaisulla ”rento mutta ei veltto, jännittynyt mutta ei jäykkä”.54
51 Yang 1997, 68?70.
52 Hallenberg 2002, 175.
53 Hallenberg 2009, 224—225.
54 Hallenberg 2009, 227.
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Hengellinen qigong
Yangin mukaan historian aikana buddhalaiset ja taolaiset munkit ovat saavuttaneet
eniten qigongin harjoittamisessa. He paneutuivat qigongin saloihin niin syvälle, että
pystyivät kokemaan valaistumisen, joka on kaikkein korkein saavutus, jonka
qigongissa voi tavoittaa.55 Meditaation avulla on tarkoitus voimistaa qitä, joka
ravitsee sheniä eli mieltä. Tarkoitus on vahvistaa sheniä qin avulla, kunnes se on
kuolematon. Vain munkit ja erakot kykenevät harjoittamaan tätä qigongin muotoa,
koska he asuvat eristyksissä, ja kykenevät sen takia omistamaan koko elämänsä
meditaatiolle ja valaistumisen etsimiselle.56
Yangin mukaan suurin ero buddhalaisen ja taolaisen qigongin välillä on se, että
taolaiset tavoittelevat pitkää ikää ja terveyttä, kun taas buddhalaiset haluavat tulla
valaistuneiksi, buddhiksi. Yangin mukaan buddhalaisiin qigong-harjoituksiin kuuluu
enemmän meditaatiota. Tämän avulla buddhalaiset keskittyvät ensisijaisesti mielen
ravitsemiseen, kun taas taolaiset ottavat enemmän huomioon kehon fyysisen
hyvinvoinnin.57 Hallenbergin mukaan esimerkiksi chan migong on  chan- / zen-
buddhalaisuuden esoteerinen harjoitus.58 Siinä liikunnan lisäksi tarjotaan valmis
maailmankuva, joten harjoitukset lähentyvät uskonnollista kenttää.59 Xianggong on
Hallenbergin mukaan myös hengellinen harjoite, mutta samalla hän pohtii, onko
harjoitus todella qigongia, koska sen harjoitteissa ei tarvitse keskittyä
energiakanaviin tai qin virtaukseen.60
55 Yang 1997, 60?62.
56 Yang 1997, 70?73.
57 Yang 1997, 70–77.
58 Hallenberg 2009, 183.
59 Hallenberg 2009, 218.
60 Hallenberg 2009, 219.
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2.3 Qigongin harjoittaminen
Qigongin perusperiaatteiden ymmärtäminen ja toteuttaminen ovat qigongin
harjoittamisen perusta. Yangin mielestä periaatteet eivät ole hankalia ja ne ovat
samat jokaisessa qigong-koulukunnassa. Periaatteet ovat harjoittamisen juuret, joista
kasvaa eri versoja eli harjoitustyylejä. Yang korostaa kuitenkin, että vaikka juuret
ovat samat jokaisessa, eri harjoitusmuodoissa metodit ja harjoitusteoriat ovat
erilaisia.61 Esimerkiksi sairauksien parantamista varten on liikuttava, kun taas
terveyden ylläpitämiseksi voivat riittää meditaatioharjoitukset.62
Qigongin harjoittaminen sisältää Yangin mukaan viisi eri elementtiä: kehon,
hengityksen, xinin, qin ja shenin hallinnan. Nämä perusteet opetellaan asteittain
helpoimmasta vaikeampaan. Ensimmäisenä Yangin mukaan tulee hallita keho, koska
qigongin harjoittaminen alkaa kokonaisvaltaisella rentoutumisella. Rentoutuminen
on yksi tärkeimmistä harjoitteista, koska sen avulla aukaistaan qin kanavat. Fyysinen
rentoutuminen eli rennon asennon löytäminen on helppoa ja melkein jokainen voi
saavuttaa sen, mutta mielen rentouden löytäminen on Yangin mukaan vaikeaa.63
Mieli ja ruumis on saatava tasapainoon, joten yin eli mielen rationaalisen puolen on
oltava voimakkaampi kuin xinin eli mielen emotionaalisen puolen. Yin on oltava
rauhallinen ja keskittynyt, jotta ruumis voi rentoutua.64
Rentoutumisen toinen aste on lihasten ja jänteiden rentoutus. Jotta tämän rentouden
voi saavuttaa, mielen on oltava tyyni. Mielen on ensiksi tunnettava lihakset ja jänteet,
ja vasta sen jälkeen voi tuntea ruumiissa qin virtauksen. Viimeisen vaiheen tavoite on
kyky rentouttaa sisäelimet ja luuydin. Tämä vaihe onnistuu vain, jos yi on tarpeeksi
tasapainoinen ja mieli kykenee johtamaan qin ruumiiseen.65 Yang mukaan elinten
pitää toimia normaalisti, kun niitä rentouttaa. Liiallinen qin johtaminen elimiin voi
61 Yang 1997, 79.
62 Yang 1988, 18?20.
63 Yang 1997, 107–109.
64 Yang 1988, 32–33.
65 Yang 1997, 108–109.
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saada ne epätasapainoon, jonka jälkeen ne eivät toimi normaalisti; esimerkiksi sydän
voi ruveta lyömään liian nopeasti.66
Hallenbergin mukaan qigongin harjoittamisessa on kolme eri vaihetta: kehon,
hengityksen ja mielen säätely. Kuten Yang, Hallenbergkin aloittaa harjoittelemisen
kehon säätelystä. Asennon täytyy olla rento ja tukeva, ja mielen tulee olla keskittynyt
harjoitukseen.67
Yangin mukaan hengityksen hallitsemisella tarkoitetaan hengityksen rauhoittamista
ja saamista sulavaksi. Hengitykseen vaikuttavat tunteet, mutta hengityksen avulla voi
myös säädellä tunteita. Yi ja hengitys toimivat Yangin mukaan yhdessä, vaikka ne
ovat itsenäisiä. Yi auttaa hallitsemaan tunteita, jotka voivat vaikuttaa hengitykseen.
Syvällä ja rauhallisella hengityksellä voi kuitenkin rauhoittaa ja kirkastaa mielen,
jolloin tunteet kaikkoavat. Syvällä hengityksellä ei Yangin mukaan tarkoiteta
maksimaalista keuhkojen käyttöä, koska silloin lihakset keuhkojen ympärillä
jännittyvät. Yangin mukaan on tärkeää löytää tasapaino, jotta rentous säilyy.
Tavoitteena qigong-harjoituksissa on oppia hengittämään niin hyvin ja
automaattisesti, ettei mielen tarvitse enää hallita hengitystä.68 Hallenbergin mukaan
hengityksen säätelyyn voi keskittyä vasta kun keho ja mieli ovat rennot. Qigongin
avulla pyritään luomaan tämä rentous, jonka jälkeen hengittäminen on syvempää ja
rauhallisempaa. Samalla hapenottokyky paranee. Hallenbergin mukaan
hengitysharjoituksissa pyritään saamaan qi virtaamaan tasaisesti elimistöön.69
Xinin eli emotionaalisen mielen hallinta yin avulla on Yangin mukaan seuraava
vaihe qigong-harjoittelussa. Xin määrää tunteista ja haluista, joten se täytyy
tukahduttaa järkevyydellä ja oikeudenmukaisuudella. Mielen hallinnassa on tarkoitus
tyhjentää mieli kaikista ajatuksista. Vain silloin pystyy olemaan tyyni ja rauhallinen,
ja saavuttamaan sisäisen rauhan. Yi ja xin ovat shenin osia, ja qigong-harjoittelussa
on tarkoitus vahvistaa ja kohottaa sheniä niiden avulla. Kun yi pystyy kontrolloimaan
xiniä, xin ravitsee energiallaan sheniä.70
66 Yang 1997, 111.
67 Hallenberg 2009, 118–122.
68 Yang 1988, 35–37.
69 Hallenberg 2009, 131–133.
70 Yang 1997, 149–159.
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Hallenbergin mukaan mitään ei voi tehdä ilman mieltä, joka säätelee elinvoimaa eli
qitä. Hänen mukaansa mielen säätelyssä tärkeintä on keskittää ajatukset ja hiljentää
mieli. Qigong-harjoitusten aikana ei Hallenbergin mielestä pidä keskittyä toisten
suoritusten seuraamiseen.71 Qigong ei ole mekaanista suorittamista, jota voi tehdä
esimerkiksi television katselun lomassa. Jos mieli ei ole keskittynyt, ei kehokaan voi
olla voimakas.72
Qin hallitseminen on Yangin mukaan qigong-harjoittelemisen tärkeimpiä asioita,
koska qi on se voima, joka pitää koko elimistön elossa ja antaa sille energiaa. Mieli,
ruumis, shen ja hengitys kärsivät, jos qi ei virtaa elimistössä sujuvasti.73 Qin
hallitsemiseksi täytyy osata hallita jingiä. Qi syntyy jingistä, joten täytyy opetella
säästämään jingiä ja muuttamaan sitä qiksi tehokkaasti.74 Jingin hallinta on kuitenkin
hankalaa, joten Yangin mielestä aloittelijoiden tulisi aluksi pyrkiä siihen, että he
saavat qin virtaamaan ruumissaan sujuvasti ja tasapainoisesti qi-kanavia pitkin. Jotta
qin virtaus olisi tasaista, ruumiin, yin ja hengityksen täytyy olla tasaisia ja
rauhallisia.75
Yangin mukaan shenin hallinta lähtee yin hallinnasta. Kun shen on vahva, yi on luja,
ja kun yi on luja, shen on rauhallinen. Jotta qigong-harjoittelemisessa voi tavoittaa
viimeisen asteen, täytyy löytyä tahtoa, kärsivällisyyttä ja kestävyyttä suorittaa
harjoitukset.76 Kun shen on vahva, se pystyy johdattamaan qitä helpommin
vahingoittuneisiin kehonosiin ja nopeuttamaan paranemista. Yang vertaa sheniä
sotajoukon henkeen.77 Kun henki on vahva, sotilailla on tahtoa ja luottamusta
taistella hyvin ja totella käskyjä. Qi on nämä sotilaat, jotka tottelevat kenraalia.
Kuten sotilaat, qi virtaa sinne missä apua tarvitaan. Mieli on kenraali, joka kontrolloi
tilanteita ja keksii ideoita, ja hengitys on sen strategia. Olemus eli jing on sotilaiden
taustat eli se, millaisia he ovat. Jos sotilailla on korkea koulutus ja hyvä fysiikka, he
muodostavat vahvan armeijan. Kaikkia osia tarvitaan, jotta sodan voi voittaa. Täytyy
myös tietää, missä tarvitaan eniten voimia ja mitkä kohdat ovat heikkoja, jotta niitä
kohtia voi vahvistaa. Kenraalin eli yin täytyy osata hallita sotatannerta eli ruumista,
71 Hallenberg 2009, 141.
72 Hallenberg 2009, 165.
73 Yang 1997, 171–172.
74 Yang 1997, 161.
75 Yang 1988, 39–40.
76 Yang 1988, 30.
77 Yang 1997, 179–180.
17
hengitystä eli strategiaa ja qitä eli sotilaita, jotta se pääsee voittoon eli saavuttaa
qigong-harjoituksen viimeisen tason.78
Osallistuin marraskuussa 2012 Hallenbergin pitämälle qigong-kurssille.
Harjoittelimme siellä yhden päivän verran lingyuangon79-nimistä sarjaa. Hallenberg
kertasi siellä samoja asioita, joita hän on kertonut kirjassaan. Aloitimme sarjan
alkulämmittelyllä, jotta saamme kehon rennoksi. Tämän jälkeen aloitimme sarjan
liikkeiden teon. Vasta vähän ajan päästä otimme mukaa hengityksen ja sen
rytmittämisen liikkeiden mukaiseksi. Kurssilla huomasin, että tarkoituksena ei ole
hakea täydellistä suoritusta, vaan tehdä liikkeet omaa kehoaan kuunnellen.
2.4 Qigong Suomessa
Qigong on tullut Suomeen itämaisten kamppailulajien mukana, koska niissä
käytetään samanlaisia hengitysharjoituksia kuin qigongissa. Itse qigongin harrastus
Suomessa alkoi Turussa taijiquanin harrastamisen myötä. Turun Chi Kung -yhdistys
perustettiin vuonna 1987. Nykyään yhdistys ei ole enää kovin aktiivinen.80
Suomen qigongin harrastajien lukumäärästä ei ole saatavissa mitään tarkkoja tietoja.
Suomessa on myös melko vähän seuroja tai yhdistyksiä, joissa voi harrastaa
qigongia, eikä niistäkään ole tarkempia tietoja. Selvittääkseni qigongin vaiheita ja
harrastusta haastattelin siksi Suomen Chikung -yhdistyksen puheenjohtajaa Kauko
Uusoksaa qigongin harrastamisen mahdollisuuksista Suomessa.
Suomen Chikung -yhdistys perustettiin vuonna 1988 Helsingissä ja Kauko Uusoksa
oli perustamassa sitä. Yhdistyksen tavoitteena on tarjota monipuolisesti
mahdollisuuksia harrastaa qigongia.81
78 Yang 1997, 171–172.
79 Terveydenhoidollinen harjoitussarja, jossa hoidetaan viittä sisäelintä. Ks. lisää Hallenberg 2009,
186.
80 Hallenberg 2009, 262—263.
81 Kauko Uusoksa, haastattelu.
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Uusoksan mukaan Suomessa on lukuisia erilaisia qigong-yhdistyksiä, jotka ovat
keskittyneet esimerkiksi kamppailulajeihin. Qigongia opetetaan myös
kansalaisopistoissa ja sitä harrastetaan kaveriporukoissa. Suomen Chikung -yhdistys
on kuitenkin ainoa, joka on nimetty qigongin mukaan ja keskittyy ainoastaan sen
treenaamiseen. Uusoksa kertoo, että Suomen Chikung -yhdistys ei ole pitänyt yllä
jäsenrekisteriä, mutta heidän postituslistallaan on toistasataa aktiivista jäsentä.
Välillä kursseille tulee myös henkilöitä, jotka eivät ole postituslistalla. Uusoksa
sanookin, että on todella hankala arvioida qigongin harrastajien määrää, mutta
otaksuu, että Suomessa on noin tuhat harrastajaa.
Kyllä meillä Suomessa kulkee varmaan noin tuhannessa treenaajien
määrä. Olisi se sitten minkä tasoista tahansa. Tiukka aktiiveja on tietysti
vähemmän. (Kauko Uusoksa)
Qigongin harrastajien määrä on suhteellisin pieni verrattuna esimerkiksi joogaan.
Vuonna 1967 perustetulla Suomen Joogaliito Ry:llä on 23 rekisteröitynyttä
jäsenyhdistystä ja 2 200 henkilöjäsentä.82
Suomen Chikung -yhdistyksen sivuilla on listattu yhteyshenkilöitä, jotka tarjoavat
qigong-kursseja. eri kaupungeissa, kuten Lahdessa ja Porissa.83 Suomessa toimii
myös Suomen terveysqigongin liitto ja senkin puheenjohtaja on Kauko Uusoksa.84
Oulussa toimii Suomen Medical Qigong Ry. Se keskittyy kehon energiakanavien
vahvistamiseen ja kehon itseparantavien voimien aktivoimiseen qigongin avulla.
Seura ilmoittaa, että se ei harjoita meditaatiota, eivätkä harjoitukset ole
uskonnollisia.85
Helsingissä toimii Dynamis-seura, joka käyttää harjoituksissa qigongia, taijita,
yiquania ja taojoogaa. Se on suomalaisen Pasi Pölösen kehittelemä lähestymistapa
itämaiseen liikuntaan ja on tarkoitettu erityisesti suomalaisille harrastajille.86
Uskonnot Suomessa -internetsivun mukaan Suomen Chikung -yhdistys on taolainen
yhdistys, joka ei ole sitoutunut mihinkään tiettyyn koulukuntaan. Sivusto ei
kuitenkaan ota selkeästi kantaa siihen, onko Suomen Chikung -yhdistys
82 Suomen Joogaliitto Ry.
83 Suomen Chikung –yhdistys.
84 Suomen Terveysqigong liitto
85 Suomen Medical Qigong Ry.
86 Dynamis.
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uskonnollinen yhdistys. Yhdistys itse ilmoittaa internetsivuillaan, että qigong
itsessään ei ole uskonnollinen tai jonkun tietyn henkisen suuntauksen oppi.87
Kansalaisopistoissa tarjotaan useasti qigong-kursseja. Tarkistin Suomen kymmenen
suurimman kunnan ja Rovaniemen kansalaisopistoista, tarjoavatko ne qigong-
kursseja. Lisäsin Rovaniemen mukaan tähän listaukseen, jotta koko Suomi olisi
maantieteellisesti paremmin edustettuna.
Helsingin kansalaisopisto tarjoaa qigongia itsehoitomenetelmänä88, Espoon
työväenopisto tarjoaa yhden viikonloppu kurssin89. Tampereen työväenopistossa
järjestetään yksi qigong-kurssi, mutta myös taiji qigong -kurssi.90 Vantaan
aikuisopisto järjestää yhden qigong-kurssin91 ja Oulun kansalaisopistossa järjestetään
lyhytkurssi qigong-terveysharjoituksiin92. Rovaniemen kansalaisopistossa
järjestetään qigongin peruskurssi93, ja Lahdessa on tarjolla kaksi lyhytkurssia
qigongista94. Jyväskylän, Kouvolan että Kuopion kansalaisopistoissa sekä Turun
työväenopistossa ei järjestetty yhtään kurssia.95 Verrattuna joogaan, jota oli
jokaisessa kansalaisopistossa tarjolla useampi kurssi, qigong on monelle vielä hyvin
tuntematon laji.













Halusin tutkimuksessani haastatella qigongin harrastajia ja selvittää heidän syitään
harrastaa qigongia. Tutkimuskysymykseni oli luonteeltaan kvalitatiivinen, joten
haastateltavia ei tarvinnut olla hyvin montaa. Kriteerinäni oli haastateltavia valitessa
se, että he olivat harrastaneet qigongia useamman vuoden. Tämä siitä syystä, että
haastattelut ovat mielestäni mielekkäämpiä ja arvokkaampia, jos haastateltavat olivat
jo paneutuneet qigongiin pidemmän aikaa. He olivat mahdollisesti saaneet
harrastuksesta hyötyä tai huomanneet sen varjopuolia. Oletin, että he olivat myös
paneutuneet qigongin teoriaan.
Haastattelu jakaantui kahteen osaan: lyhyt kirjallinen96 sekä syvällinen suullinen
haastattelu97. Kirjallisessa haastattelussa tahdoin selvittää haastateltavien
perustietoja, kuten sukupuolen, iän, uskonnollisen vakaumuksen ja sen mistä he
olivat kotoisin. Samalla tiedustelin, miten he olivat tutustuneet qigongiin, mikä sai
heidät aloittamaan ja mikä jatkamaan harrastusta. Vastauksien ei tarvinnut olla
pitkiä, mutta ajattelin, että niiden avulla pääsen tutustumaan etukäteen
haastateltaviin. Suullisessa haastattelussa syvennyin sitten haluamiini teemoihin ja
tein lisäkysymyksiä haastateltavien antamien kirjallisten vastuksien perusteella.
Toukokuussa 2012 aloin etsiä haastateltavia Internetistä eri qigong-seurojen kautta.
Käytin Internetiä apunani, koska minulla ei ollut aiempaa tietoa, mistä voisin löytää
qigongin harrastajia. Otin yhteyttä seuroihin ja kerroin, että olen tekemässä pro gradu
-tutkielmaa qigongin harrastajista Suomessa. Sitä kautta sain yhden haastateltavan
sähköpostiosoitteen. Lähestyin häntä sähköpostitse ja kysyin samalla, tunsiko hän
henkilöitä, jotka olisivat mahdollisesti kiinnostuneita osallistumaan tutkimukseen.
Toivoin, että tällä tavalla sana leviäisi harrastajien keskuuteen. Hän osasi suositella




otin yhteyttä tähän henkilöön. Painotin sähköposteissa, että tutkimuksessa ei
paljasteta haastateltavien henkilöllisyyttä, ja että haastattelumateriaalit jäävät vain
minun haltuuni. Pyysin heiltä samalla myös lupaa nauhoittaa haastattelut, jotta voisin
paremmin keskittyä haastattelemiseen. Kerroin myös, että ennen suullisen
haastattelun tekemistä toivoin heidän vastaamaan lyhyeen kirjalliseen haastatteluun.
Sovin näiden kahden kanssa haastatteluajat heinäkuulle.
Heinäkuussa löysin kolmannen haastateltavani, jälleen Internetin avulla. Kokeilin
erilaisten hakusanojen avulla löytää Suomessa olevia yksityisiä harrastajia ja löysin
yhden kiinnostavan henkilön. Otin häneen yhteyttä sähköpostilla ja hän ilmoitti
olevansa kiinnostunut tutkimuksesta. Sovimme haastattelun ajankohdaksi elokuun.
Neljänneksi haastateltavaksi päätin kysyä läheistä tuttavaani, jonka tiesin
harrastaneen qigongia jo useamman vuoden ajan. Pohdin pitkään, onko tieteellisesti
sallittua pyytää tuttua haastateltavaksi, sekä pystynkö objektiivisesti analysoimaan
hänen haastatteluaan. Periaatteessa haastateltavaksi ei saisi valita tuttuaan98. Jotta
tutkimukseni olisi luotettava, en ole keskustellut tuttuni kanssa tutkimuksesta. Olen
pyrkinyt välttämään puheenaihetta, jotta en saisi virallisen haastattelun ulkopuolelta
tietoja, jotka liittyvät haastateltavan motiiveihin harrastaa qigongia. Pyrin siis
mahdollisimman objektiivisesti analysoimaan hänen haastattelunsa. Koska olin jo
tehnyt kolme haastattelua, tiesin, että tuttuni vastaukset tulisivat olemaan erilaiset,
koska tuttuni ei ollut harrastanut qigongia yhtä pitkään kuin muut haastateltavat.
Vaikka tiesin tuttuni harrastaneen qigongia, en ollut koskaan erityisemmin
keskustellut asiasta hänen kanssaan. En tiennyt ennen haastatteluja hänen
motivaatioitaan harrastaa qigongia, enkä tiennyt, kuinka paljon hän sitä harrasti. En
myöskään tiennyt, mitä hän ajatteli siitä syvällisemmin. Tämänkin takia koin, että
voin ottaa hänet mukaan tutkimukseen. Haastattelin häntä elokuun lopulla.
Viidennen haastateltavani olin löytänyt jo helmikuussa 2012, kun selasin Internetissä
eri kaupunkien tarjoamia qigong-kursseja. Otin yhteyttä yhteen kurssin vetäjään
sähköpostitse, ja hän lupautui haastatteluun. Tällöin sovimme, että sopisimme
haastatteluajankohdan myöhemmin keväällä. Otin häneen toukokuussa 2012
uudelleen yhteyttä sopiakseni haastatteluajan, mutta silloin en saanut vastausta, joten
98 Hirsjärvi & Hurme 1982, 56.
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haastattelu ei toteutunut. Otin häneen vielä kerran yhteyttä lokakuussa 2012. Tällöin
hän vastasi viestiini ja sain sovittua haastatteluajankohdaksi marraskuun 2012.
Jokainen haastateltavani halusi toteuttaa haastattelun hieman eri tavalla. Kaksi
haastateltavaani, joille olen antanut sattumanvaraisesti nimet Matti ja Katja, halusivat
tehdä ryhmähaastattelun. Haastateltavat tunsivat siis toisensa entuudestaan, mikä
helpotti ryhmähaastattelun tekoa. Koska haastateltavat olivat hyviä tuttuja
keskenään, heidän ei tarvinnut varoa sanojaan toistensa seurassa, vaan koin, että he
pystyivät olemaan omia itsejään. Matti joutui poistumaan kesken haastattelun, koska
hänellä oli kiire. Matin lähdettyä jatkoimme Katjan kanssa yksilöhaastatteluna.
Haastattelut kestivät kokonaisuudessaan 1,5 tuntia, jossa Matti oli paikalla noin 30
minuuttia. Kahden muun haastateltavan, joita kutsun Kalleksi ja Liisaksi, kanssa tein
yksilöhaastattelun. Kallen haastattelu kesti noin tunnin ja Liisan noin 40 minuuttia.
Yksi haastateltava, jota nimitän Heidiksi, halusi antaa kirjalliset vastaukset. Annoin
jokaisen haastateltavan tehdä niin kuin hän itse toivoi, jotta haastattelu olisi
mahdollisimman luonteva. Jokainen sai itse valita paikan, tavan ja ajan haastattelulle.
Jouduin pyytämään Heidiltä lisävastauksia marraskuussa 2012, koska jotkut teemat
kaipasivat tarkennuksia. Haastattelin uudestaan myös Mattia marraskuussa 2012,
koska ensimmäinen haastattelu ei ollut tarpeeksi kattava. Toinen haastattelumme
tapahtui kahvilassa ja se kesti noin 50 minuuttia. Tekstissäni olen merkinnyt nämä
lisähaastattelut + -merkillä nimen perässä. Analysoin kunkin haastattelun vastauksia
omassa pääluvussaan.
Haastattelun teemat
Kuten luvussa 1.1 kerroin, haastattelukysymykseni jakaantuivat kolmeen
pääteemaan: tutustuminen qigongiin, qigongin harrastaminen ja harrastamisen
merkitys. Ensimmäisessä teemassa halusin selvittää, miten haastateltavat ovat
tutustuneet lajiin, mikä sai heidät jatkamaan harrastusta ja mitä qigong heidän
mielestään on. Kuten luvussa 2.4 totesin, qigong on Suomessa melko tuntematon laji.
Tämän takia halusin selvittää, mitä kautta haastateltavat ovat tutustuneet lajiin.
Luvussa 2 selvitin, kuinka monimuotoisena Hallenberg ja Yang pitävät qigongia,
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joten sen takia halusin selvittää, miten haastateltavat ymmärtävät qigongin ja kuinka
kattavana he näkevät sen. Haastateltavat vastasivat jo kirjallisessa osiossa lyhyesti
osittain tämän teeman kysymyksiin.
Toisessa teemassa, harrastamisessa, halusin selvittää, kuinka usein haastateltavat
treenaavat qigongia ja miten he harrastavat, eli yksin vai ryhmissä. Halusin selvittää,
mitä liikesarjoja he tekevät, koska kuten luvussa 2 selviää, Hallenbergin mukaan
tietyt sarjat kuuluvat tiettyihin käyttötarkoituksiin. Kysyin haastateltavilta myös
opettajan ja teorian merkityksestä.
Kolmannessa teemassa, harrastamisen merkityksessä, halusin selvittää, onko
harrastuksella ollut merkitystä heidän terveydelleen. Ovatko he pyrkineet
parantamaan jotain tiettyä vaivaa sen avulla, vai onko heillä ollut jokin muu motiivi
aloittaa treenaaminen. Halusin selvittää, onko qigong vaikuttanut heidän
ajattelumaailmaansa tai maailmankatsomukseen. Olivatko heidän arvonsa ja
asenteensa muuttuneet tai kokivatko he harjoittelun uskonnollisena. Halusin myös
selvittä, oliko heillä tavoitteita, joita he haluaisivat saavuttaa harjoittelulla. Olen
jäsentänyt haastattelut haastatteluteemojen mukaan.
3.2 Haastattelujen ongelmat ja luotettavuus
Teemahaastattelu edellyttää hyvää kontaktia haastateltavaan, ja siksi
haastattelupaikan pitäisi olla rauhallinen ja haastateltavalle turvallinen99. Kuten
edellä totesin, annoin haastateltavien itse päättää haastattelun ajankohdan ja paikan.
Matin ja Katjan haastattelun tein heidän toivomuksestaan puistossa. Puisto
haastattelupaikkana ei mielestäni ollut paras mahdollinen, koska häiriötekijöitä oli
paljon. Ihmisiä kulki ohi ja puiston vieressä oli vielä rakennustyömaa. En tiedä,
vaikuttiko paikka haastateltaviin, mutta haastattelijaan se vaikutti hieman. Välillä oli
hankala keskittyä haastattelun tekemiseen, koska ympärillä tapahtui paljon. Ajatus ja
katse harhailivat ohikulkeviin ihmisiin. Kallen haastattelu tapahtui hiljaisessa
huoneistossa, jossa ei ollut häiriötekijöitä. Tunnelma oli tämän takia rauhallisempi ja
intiimimpi. Koin, että haastateltava ja haastattelija pääsivät paremmin syventymään
99 Hirsjärvi & Hurme 1982, 61.
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aiheeseen. Heidin haastattelu tapahtui kirjallisesti, joten paikan valinta ei vaikuttanut
sen toteutukseen. Liisan haastattelu tapahtui kahvilassa. Haastattelu onnistui hyvin,
koska kahvila oli rauhallinen, eikä taustamelua ollut. Tunnelma oli hyvä ja
pystyimme rauhassa keskittymään haastatteluun.
Haastattelut kestivät 30 minuutista reiluun tuntiin. Teemahaastattelun pitäisi kestää
keskimäärin 1,5 – 2 tuntia100, mutta koin, että tunnin haastattelut olivat tässä
tapauksessa riittäviä. Haastateltava ja haastattelija jaksoivat vielä hyvin keskittyä
aiheeseen ja keskustelu pysyi mielekkäänä. Matin 30 minuutin haastattelu oli liian
lyhyt, minkä takia haastattelun laatu kärsi. Siinä ajassa ei ollut mahdollisuutta
haastattelun syventämiseen, vaan pelkästään teemojen läpikäymiseen. Tämän takia
päätin haastatella Matin uudestaan ja toisella kerralla haastattelu kesti 50 minuuttia.
Kuten edellä kävi ilmi, en käytä haastateltavista heidän oikeita nimiä. Sepitettyjen
nimien käyttö on tarpeen tutkimuseettistä101 syistä jo senkin takia, että, kuten luvussa
2.4 todettiin, Suomessa on vähän qigongin harrastajia ja varsinkin sellaisia, jotka
ovat harrastaneet lajia aktiivisesti jo useamman vuoden. Tämän takia myös
haastateltavien esittely on hankalaa, koska en voi paljastaa esimerkiksi haastateltavia
opettaneiden nimiä, jotta haastateltavien henkilöllisyys ei paljastuisi. Koska qigong-
piirit ovat pienet, on mahdollista, että haastateltavani tuntevat toisensa ja ovat saaneet
vaikutteita toisiltaan. En kuitenkaan voinut kysyä asiaa, koska olisin muuten
paljastanut toisten haastateltavien henkilöllisyyden. Voin kuitenkin todeta, että
haastateltavat Matti ja Katja tunsivat ainakin toisensa, koska he pyysivät
ryhmähaastattelua.
Haastateltavien anonymiteetin säilyttämiseksi en voi myöskään paljastaa, mistä he
ovat kotoisin, mutta koska tämä vaikuttaa osin heidän mahdollisuuksiinsa harrastaa
qigongia, ratkaisin kotipaikan määrittelyn jakamalla kunnat kolmeen ryhmään niiden
väestöluvun mukaan. Vuonna 2011 Suomessa oli 336 kuntaa.102 Kolmijaossani
käytän nimityksiä: suuret eli yli 100 000 asukaan kunnat, keskisuuret eli 10 000 –
99 999 asukkaan kunnat ja pienet eli alle 10 000 asukkaan kunnat. Vaikka kunnat
eivät jakaudu tasaisesti näihin kolmeen ryhmään, haastateltavien kotipaikkakunta jää
riittävän anonyymiksi. Vaikka Suomessa ei vuonna 2011 ollut yli 100 000 kuntia
100 Hirsjärvi & Hurme 1982, 62.
101 Kuula 2006, 200–208.
102 Kunnat.net.
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kuin kahdeksan, niiden väkiluku oli 33,7 prosenttia koko Suomen väkiluvusta. Pieniä
kuntia on määrällisesti enemmän, mutta niiden prosenttiosuus koko väkiluvusta oli
vain 18,9.103 Esittelen jokaisen haastateltavan kohdalla, kuinka suuresta kunnasta hän
on kotoisin.
Osa haastateltavistani ohjaa tai tarjoaa qigong-kursseja, mutta en voi tutkimuksessani
kertoa, ketkä, jotta haastateltavien henkilöllisyys ei paljastuisi. Olen analysoinnissa
huomioinut tämän ongelman ja poistanut osioita, joissa haastateltavat puhuvat
ohjaamisesta. Muuten olen litteroinut haastattelut sanatarkasti, joten sitaateissa voi
olla kielioppivirheitä.
Kun otin yhteyttä haastateltaviin, minun oli pakko ottaa yhteyttä yksityisiin qigong-
kurssien pitäjiin tai seuroihin, joissa oli qigong-kursseja. Tämän takia yleensä juuri
kurssien pitäjät suostuivat haastateltavaksi. Oli hankalampaa löytää henkilöitä, jotka
vain harrastivat lajia, ja muun muassa tästä syystä otin läheisen tuttuni mukaan




Ensimmäinen haastateltavani on yli 50-vuotias mies suuresta kunnasta.
Tutkimuksessa kutsun häntä nimellä Matti.
4.1 Kamppailulajeista pohja qigongiin
Matti tutustui qigongiin asuessaan ulkomailla 1980-luvulla. Hän tapasi silloin
nykyisen opettajansa, jonka johdolla hän on harrastanut lajia jo lähes 30 vuotta.
Ennen kuin Matti rupesi harrastamaan qigongia, hän harrasti itämaisia taistelulajeja.
Ihan lyhyesti sanottua mä olin aloittanut yhen, shorinji kempo japaniks ja
shaolinshu chuang fa kiinaks, semmosen kamppailulajitreenaamisen ja mä
olin suorittanut mustan vyön. [--] Ja sitten kun kamppailulajit rupes
kiinnostamaan enemmän, qigongikin rupes kiinnostamaan enemmän.
Sisäisen voiman harjoittaminen. Se on kuitenkin niin olennainen osa,
ajattelematta tai ei. (Matti+)
Matti sai kamppailulajeista pohjan aloittaa qigongin treenaamisen. Hän halusi sen
avulla pyrkiä vahvistamaan omaa sisäistä voimaansa. Matin mielestä sisäisen voiman
harjoittaminen on kamppailutaidollista qigongia. Myös Hallenbergin ja Yangin
mukaan taistelulajit ovat osa qigongia, jos kamppailutaidon taustalla on ajatus, että
energian avulla voi parantaa omaa voimaa ja tehokkuutta.104 Matti sanoo, että hän jo
teini-iässä harrasti periaatteessa qigongia, mutta mielestäni hän laajentaa käsitystään
qigogista turhan laajaksi. Qigongissa pääperiaatteena on työskennellä energian, qin,
kanssa. Taistelulajeja voi harrastaa myös ilman että työskentelee energian kanssa.
104 Yang 1997, 68—70.
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Matti kertoi, että nuorena hän harrasti melko monipuolisesti itämaisia lajeja, kuten
joogaa, ja muutenkin itämainen ajattelu kiehtoi häntä.
Minua jo silloin teini-iässä kiinnosti orientaalinen filosofia ja
maailmannäkemys jne. [--] Mut mä olin tehnyt jooga-prahayamaa, joka on
periaatteessa ihan sama kuin qigong sinänsä. Mä olin niitä tehny jo ihan
varhaisteini-iässä. Mä aloitin 12-vuotiaana jo ensimmäisen kerran. Mut se
oli hetken ihastus. Että kuukauden pari tein. (Matti+)
Matin rinnastaa jooga-prahayaman ja qigongin toisiinsa. Hänen mukaansa niiden
perusajatus on sama eli työskennellä energian kanssa. Klemolan mukaan tämä
energia on sama eri kulttuureissa, mutta sille on annettu eri nimityksiä. Kiinalaisessa
perinteessä sitä kutsutaan qiksi, Japanissa kiksi ja Intiassa pranaksi.105 Matin ajatus
energiasta on siis samanlainen kuin Klemolalla tai molemmat näkivät energian
yleisitämaisena käsitteenä.
Matti ei kertonut haastattelussa, millaisista perheoloista hän tuli. Matti oli aloittanut
itämaisten lajien harrastamisen jo hyvin nuorena, joten voisi olettaa, että hänen
vanhempansa tai muut läheiset ihmiset olivat olleet kiinnostuneita niistä. Jooga oli
suhteellisen nuori harrastus Suomessa 1960—1970-lukujen taitteessa, jolloin Matti
oli nuori. Suomen Joogaliitto perustettiin 1967.106
Kiinnostus itämaiseen filosofiaan ja halu tutustua kamppailulajeihin paremmin sai
Matin lähtemään ulkomaille. Ollessaan ulkomailla Matti tiesi, että hän halusi ruveta
treenaamaan qigongia. Silloin hän oli alle 30-vuotias.
Kysyin kaverilta, joka teki taijita tauolla, että missä voi treenata qigongia.
Mä tiesin, mitä mä hain. Ja sitten hän esitteli minut opettajalle, joka on
vielä nykyäänkin minun opettaja. Sitten 80-luvulta lähtien mä oon ollu sen
oppilaana. (Matti+)
Ulkomailla oleminen antoi Matille hyvän mahdollisuuden tutustua qigongiin, joka oli
vielä silloin Suomessa hyvin tuntematon laji. Matti ei haastattelussa täsmentänyt,
kuinka oli kuullut qigongista. On todennäköistä, että qigong oli tuohon aikaan
ulkomailla tunnettu ainakin kamppailutaitojen harrastajien piirissä. Matti ei
105 Klemola 2004, 207.
106 Suomen Joogaliitto.
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haastattelussa myöskään kertonut, millainen hänen elämäntilanteensa oli, kun hän
päätti lähteä ulkomaille. Matti oli tuolloin alle 30-vuotias. Silloin voi
kehityspsykologi Tony Dunderfeltin mukaan olla elämänvaihekriisi, jolloin yksilö
pyrkii löytämään sosiaalisia ryhmiä, joihin tuntee kuuluvansa. Silloin yksilö pyrkii
myös muokkaamaan persoonallisuuttaan uudelleen. Yksilö pohtii omia opittuja
asenteitaan ja arvojaan.107 Teologi James W. Fowlerin Piaget’n näkemysten pohjalta
kehittämänsä maailmankatsomuksen ja uskonnon kehitysvaiheiden teorian mukaan
20—30 -vuotiaina henkilöt pohtivat omaa yksilöllis-reflektiivistä uskoa. Tässä
vaiheessa yksilö alkaa kyseenalaistaa opittuja uskon rakenteita ja luopuu usein
lapsuuden uskostaan. Tällöin yksilölle ovat tärkeitä omat kokemukset ja niiden
tulkinta.108 Matti kertoikin, että hän kiinnostui ehkä qigongista sen takia, että hänen
ajattelumaailmansa oli menossa siihen suuntaan.
Kun kysyin Matilta, mikä sai hänet jatkamaan qigongin treenaamista, kun hän palasi
takaisin Suomeen, hän vastasi:
Ja tuota, se on sillai kun kamppailulajeja tai jotain treenaa tarpeeksi
pitkään, niin ei se tuu enää, että mä meen treeneihin ja sitten taas
unohdetaan. Se tulee jatkuvaks. Et miten sä jatkoit? Miten mä olisin
lopettanut? Mä en kykene käsittää, että miten olis voinut lopettaa, kun se
on jo niin paljon kehossa. Kävelytapakin on saattanut muuttua.
Suhtautuminen asioihin on muuttunut. Se on vähän niinku sokeri kahvissa,
et sitä on tosi hankala ottaa pois. Vastaus kysymykseen: se jatkui
luontevasti. (Matti+)
On ymmärrettävää, että Matti ei kokenut, että harrastusta pitäisi jatkaa pakolla. Se
jatkui luontevasti, koska hän oli harrastanut taistelulajeja jo hyvin nuoresta pitäen.
Matti pohti qigongin harrastamista hyvin keho-keskeisesti, koska hän kertoi sen
olevan ”läsnä” kehossa. Hän kuitenkin mainitsi harrastuksen muuttaneen
suhtautumista asioihin, mutta ei kuitenkaan tarkentanut, mitä hän sillä tarkoitti.
Matin mielestä qigong on kaikkea, mikä keskittyy sisäisen voiman kiertoon. Hän
sanoi, että taistelulajit, hengelliset harjoitukset, henkiset harjoitukset, hoitotieteelliset
harjoitukset ja jopa taide voidaan luokitella qigongiksi.
107 Dunderfelt 2004, 105.
108 Oikarinen 1993, 84—86.
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On paljon sellaisia taideteoksia, joissa maalari käyttää energiaa niin, että
katsoja voi kokea energian katsomalla sitä. (Matti)
Hallenberg on samaa mieltä. Hän kertoi kurssillaan, johon osallistuin, että muun
muassa musiikkia voidaan tehdä niin, että se stimuloi kehon energiakanavia. Matti
tarkensi:
Qigong on mikä tahansa sellainen laji, missä keskitytään sisäisen voiman
kasvattamiseen tai sisäinen voima näyttelee merkittävää osaa siinä
harjoituksessa tai suorituksessa. Kaikki se voidaan sanoa olevan qigongia.
Qigong sinänsä ei ole yksi laji. Totta kai on qigong-lajeja:
Kahdeksanosainen brokadisilkki, tehdään näin. Se on yksi harjoitus, joka
on qigongia. Mut saman tien, jos sä teet jotain kamppailulajia, missä sä
pyrit kehon sisäistä voimaa käyttämään liikuntaa, se on qigongia. Jos sä
istut, keskityt ja meditoit johonkin tiettyyn kohtaan, mihin sisäinen voima
virtaa, se on qigong. Se on todella, todella laaja. (Matti+)
Matin käsitys qigongista on hyvin laaja, mutta myös Yang ja Hallenberg näkevät
käsitteen laajana, kuten luvussa 2 todettiin. Matin mukaan on olemassa erilaisia
qigong-lajeja, mutta qigongia voi käyttää osana myös muissa harjoituksissa.
Matti lainasi opettajansa sanoja ja selitti:
Se [qigong] on esimerkiksi sitä, että viikonloppu on tulossa. Perjantaina
töissä ja sä tiedät, että maanantaina on tosi tärkeä päivä töissä. Huomaat,
että on vähän flunssainen olo ja ajattelet, että voi hemmetti, jos mä saan
flunssan ja en pääse maanantaina töihin. Sit sä luet sanomalehdestä, että
qigong jotakin. Ja hei, voisko tää auttaa? Sit sä rupeet tekemään qigong-
harjoituksia, jotka voimistaa keuhkokanavien toimintaa ja nostattaa
yleiskuntoo. Tekee niitä lauantain ja sunnuntaina ja maanantaina herää ja
huomaa, että onpas hyvä olo. Mahtavaa! Menee töihin ja on tosi paljon
energiaa ja päivä menee tosi hyvin, ja ajattelee: ”Toi on hyvä. Mäpä
rupeen treenaamaan enemmän.” Ja rupee treenaamaan sitä enemmän ja
enemmän ja sit yks päivä huomaa, että ei enää viitikään mennä töihin.
(Matti)
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Matti ei selittänyt haastattelussa tarkemmin, mitä hän halusi tällä tarinalla kertoa.
Tarinassa pohditaan kuitenkin qigongin käyttötarkoitusta ja merkitystä. Alussa
henkilö tekee qigong-harjoituksia, jotta saisi kehoonsa hyvän olon tunteen eli tekee
qigongin terveysharjoituksia. Ne auttavat häntä jaksamaan työssään paremmin. Hän
huomaa harjoitusten auttavan ja päättää jatkaa treenaamista. Lopulta henkilö pääsee
treenaamisessa niin pitkälle, että ohittaa keholliset mielihyvät ja saavuttaa mielen
tason. Silloin yksilö oivaltaa mahdollisesti elämän syvemmän tason, eikä näe enää
tarpeelliseksi mennä töihin eli olla osallisena isossa oravanpyörässä.
4.2 Monipuolinen harrastaja
Matti kertoi, että hän harrasti qigongia hyvin monipuolisesti. Hän asuu suuressa
kunnassa, joten hänellä on tähän hyvät mahdollisuudet.
Mä teen kaikkee. Mä oon siitä onnekas, että mä teen hoitotyötä, treenaan
kamppailulajeja ja mä oon myös kiinnostunut syvemmistä puolista
universumissa kuin se mitä... näkee. Mä teen kaikennäköisiä harjoituksia.
Mut senkin puoleen, kun ajatellaan jotain liikeharjoitusta, tää venyttävä
[tekee liikkeen nimeltä Jännitä jousi ja ammu haukka109], saadaan
selkärankaan liikettä, on selkärangalle hyvä. Mut kun se tehdään
hevosasennossa [seisontaliike, jossa jalat ovat isossa haara-asennossa] se
on myöskin kamppailulajeihin hyvä, koska se vahvistaa kehon voimaa.
Samalla se myös mahdollistaa hiljentää mielen. Eli mieli menee yli alfa-
tilan. (Matti+)
Kuten Matin puheesta huomaa, hän harrastaa qigongia hyvin monipuolisesti ja näkee
liikkeiden pienellä muutoksella olevan vaikutusta moneen asiaan. Tärkeää on
huomata, että Matti keskittyy harjoituksissaan mieleen eli sheniin. Hän on
treenaamisessa jo niin pitkällä, että kehon säätely on automatisoitunut, kuten myös
hengitys.
Matin selityksestä huomaa, että hän yhdistelee liikkeiden tarkoituksia, eli hän teki
terveydenhoitoon liittyvää harjoitusta, mutta pienellä muokkauksella hän sai
109 Ks. esim. Hallenberg 2009.
31
harjoituksesta kamppailutaidollisen harjoituksen, joka vahvistaa kehoa. Hän
kuitenkin tekee myös harjoitteita, joita voi kutsua uskonnollisiksi, koska pyrkii
ymmärtämään universumia paremmin. Matti ei tarkentanut haastattelussa, mitä hän
tarkoitti tällä.
Kysyin Matilta, mitä hän tarkoittaa alfa-tilalla ja hän selitti:
Sitä vaan yleensä sanotaan, että se on ensimmäinen rentoutumisen aste.
Kun aivon sähkökäyrät rupeaa laskee, niin sitä sanotaan alfatilaks, missä
ihmisellä on ensimmäinen meditaation vaihe. (Matti+)
Matti painotti, että hän ei ole mikään aivokirurgi, mutta että hänelle oli opetettu
aivojen toiminnasta.
[--] sanotaan, että aivot on kehon suurin energiasyöppö. Että ne käyttää
eniten energiaa suhteessa muuhun. Meillä onkin harjoituksia, joissa
pyritään just rentouttamaan aivoja. Kaikki meditaatio oikeestaan
ensimmäisenä poistaa etuaivojen aktiviteetin. Jos katotaan
lämpökameralla aivoja, etuaivot, modernit aivot, on ne, jotka toimii eniten.
Niissä on suurin lämpö päällä. Aivojen muut osat, vanhoissa osissa, ei niin
oo. Kun taas ihminen joka rupee meditoimaan, mietiskelee, hiljenee.
Aktiviteetti edestä rupee häviämään, kun taas aivojen muut osat rupee
pikkusen aktivoituu sen sijaan. Sitä pidetään meditatiivisena tilana. Ei oo
ajattelu päällä niin paljon. (Matti+)
Hallenbergin mukaan qigongia harjoittavan ihmisen aivojen kuorikerroksen
sähköinen toiminta on kuin henkilöllä, joka on unessa tai hypnoosissa, mutta
kuitenkin tietoinen. Hänen mukaansa qigongin aiheuttama tyyneys tuottaa tavallista
vahvempia alfa-aaltoja hitaammassa ryhmissä ja tasaisesti erityisesti aivojen etu- ja
takaraivolohkoissa. Nämä ovat Hallenbergin mukaan juuri ne alueet, joissa sijaitsevat
tietoisuus ja korkeammat inhimilliset toiminnot mutta myös aistimukset.110
Matti pyrkii selittämään qigongia myös teoreettisesti, joten voi olettaa, että hän
tutkinut asioita syvällisesti. Voi myös olla, että Matti on joutunut selittämään
harrastustaan monelle ja sen takia hakemaan tieteellisiä todisteita harrastukselleen ja
sen tuottamille hyödyille.
110 Hallenberg 2009, 255.
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Matti kertoi, että hän harrastaa qigongia päivittäin, yksin tai ryhmässä ja eri
muodoissa.
Päivittäin. Riippuu päivästä. Joskus sarjoja, tiettyjä liikesarjoja. Joskus en
liiku yhtään, keskityn vaan. [--] Joskus mä otan sanotaan, vaikka kuukaus,
jonkun sarjan ja treenaan sitä joka aamu ja joka ilta. Joskus taas ei ole
mitään säännöllisyyttä. Silleen vapaasti. (Matti+)
Matti kertoi, että hän ei enää edes tietoisesti valitse jotakin tiettyä harjoitussarjaa,
vaan huomaa jo kehonsa tietävän ja tekevän, mitä se vaatii.
Jos lukee esim. kirjaa ja sitten saattaa huomata, että on jonkun aikaa
istunu ja pyöritelly selkää. Keho ittekin sanelee. Jos sulla on jäykkä selkä,
niin keho sanoo, että heiluttelepas näin. [--] Sanotaanko, että sitä ei tule
enää edes valittuu, vaan sitä melkein huomaa, että ku on aikaa niin
liikuttaa jo. [--] Mut sit muut tuollaiset liikkumaharjoitukset. Keho rupee
teettää niitä tai… Tosi hankala sanoa. En ole koskaan miettinyt, miten
niitä tulee valittua. Ne valiintuu. Milloin sinä ostat talvikengät? Talvella.
(Matti+)
Kuten Matti jo aiemmin mainitsi, hänen kehonsa on tottunut ja muuttunut
kamppailutaitojen ja qigongin harrastamisen myötä. Hänen kehonsa osaa kertoa ja
säädellä toimintojaan sille sopivaksi. Matin oli hankala edes ymmärtää kysymystäni,
koska hän ei ilmeisesti nähnyt qigongin treenaamista niin yksipuolisena, että pitäisi
valita jokin tietty sarja, jota tehdä. Hän koki qigongin olevan jo syvällä kehossa, josta
se automaattisesti auttaa ja korjaa kehon asentoja.
Matti kuitenkin täsmensi, että jos ongelma oli elimellinen, hän valitsi silloin siihen
sopivan sarjan.
Mutta sanotaanko, jos on elimellisesti, mä esim. pidän sellaista harjoitusta
kuin Kuus ääntä111. Se on klassinen. Sitä mainitaan jo jo tiantai-ajan
kirjossa 400-luvulla tai jotain. [--] Jotkut sanoo, että se on tosi
nopeevaikutteinen. Sanotaan vaikka, että mulla on ollut jet lagia tai
111 Kuuden äänen kaava eli liuzijue on terveyttä edistävä harjoitus, jossa jokaiselle elimelle on oma
äänensä. Siinä hengitetään nenän kautta sisään ja uloshengityksessä suu on auki ja ilma tulee ulos
äänen mukana. Ks. tarkemmin Hallenberg 2009, 236—239.
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jotenkin väsynyt olo, niin mä oon, että teenpä Kuutta ääntä. Se on
sellainen selkee valinta suoraan fyysiseen oloon. (Matti+)
Tarkistin Matilta, tarkoittiko hän elimellisellä kiinalaiseen lääketieteeseen liittyviä
teorioita, ja hän vastasi myöntävästi. Kiinalaisen lääketieteeseen kuuluu teoria
viidestä elementistä112, wuxing. Sen mukaan Maksalla113, Sydämellä, Pernalla,
Keuhkoilla ja Munuaisilla on muun muassa oma elementtinsä, tunteensa ja
vuodenaikansa.114 Hallenbergin kurssilla, johon osallistuin, keskityimme
vahvistamaan kehon yiniä, koska talvi oli tulossa. Tämän takia teimme harjoituksen,
joka vahvisti Munuaisen toimintaan, koska Munuainen on yin-elin viiden elementin
teorian mukaan.
Matti kertoi, että treenipaikan ei pidä vaikuttaa harjoittelemiseen.
Ei, sisäisestä maailmasta puhutaan, mutta totta kai kannattaa tukee sitä.
Jos on mahollisuus olla rannalla ilman hyttysiä, kaunis keli, ei liian kuuma
paahde. Tai saa paahtaa, mutta silloin kannattaa olla varjossa. Kannattaa
ottaa paras mahdollinen. Mutta oikeesti harjoitukset on sisäisen maailman
harjoituksia ja ulkoisen maailman ei pitäisi häiritä. Mut totta kai, jos sä
oot tosi rentoutunut ja todellakin syvässä keskittymisessä ja joku tulee:
”Miten menee?!” Niin voi olla, että kaks viikkoa ummetusta, kun
säikähtää niin pahasti. [--] Se riippuu kuinka syvälle menee. Että sitä
ollaan mitattu, että alfatilaan mennään hyvin helposti. Joka on
ensimmäinen rentoutumisen ja meditaation vaihe. Mutta aina syvemmälle.
Mitä syvemmällä sitä on, sitä enemmän sitä säikähtää.  (Matti+)
Matti kuitenkin täsmensi, että hän itse oli jo siinä vaiheessa, että ei antanut ulkoisten
tekijöiden vaikuttaa, mutta hän pyrki silti valitsemaan rauhallisen paikan, jotta häntä
ei säikytettäisi.
Mutta periaatteessa ei pitäis paikan vaikuttaa. Mut siinä on egokin. Mä
muistan, että alkupuolella, jos piti tehdä ulkona, niin jos joku oli lähellä,
sitä oli vähän että… Rupes miettii. Mut nyt on ihan sama missä tekee.
112 Käytän termiä viiden elementin teoria, koska se on vakiintunut käytäntö. Hallenberg käyttää
kirjassaan (2009) termiä viiden muutoksen vaiheen teoria.
113 Kirjoitan sisäelimet isolla alkukirjaimella, kun kerron kiinalaisen lääketieteen teoriasta, koska se on
vakiintunut käytäntö.
114 Hallenberg 2009, 90—99.
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Tsekkaa vaan, että on muistanut laittaa vaatteet päälle. Ettei muut
säikähdä. (Matti+)
Matti on opiskellut paljon qigongin teoriaa kirjoista, mutta saanut tietoa myös
opettajaltaan. Hänen opettajansa on ulkomaalainen, mutta ei kiinalainen. Opettaja
osaa kuitenkin kiinaa ja on kääntänyt paljon vanhoja kiinalaisia tekstejä, joita Matin
mukaan kiinalaisetkaan eivät osaa kääntää. Niistä löytyy Matin mukaan paljon
sellaista tietoa, mitä ei muista kirjoista tai teksteistä löydy, mutta Matti kuitenkin
toteaa, että kirjoista löytyy hyvin perustietoja.
4.3 Qigong normaalikäytäntönä
Matti kertoi, että hän oli hoitanut qigongin avulla erilaisia vaivoja ja tilanteita, ja
päässyt tulokseen. Haittoja hän ei ollut kokenut qigongin harrastamisesta. Hän totesi,
että yleensä harjoituksen aikana koetut haitat, kuten väsymys tai pahoinvointi,
johtuivat siitä, että opettaja teki virheen. Harjoitellessaan oppilaan pitäisi myös
käyttää tervettä järkeä.
Matti lisäsi, että harjoittelun myötä hänestä oli tullut rauhallisempi. Hänen mukaansa
rauhallisuuteen kuuluu kiireettömyys, tasapainoisuus, se ettei suutu niin helposti ja
että osaa ottaa rennosti. Hän kuitenkin vielä yleisti ja kertoi, mitä vaikutuksia
qigongilla voidaan sanoa olevan:
Keskittymiskyky kasvaa, tasapainottuu, sellaisii positiivisia puolia, stressi
häviää. (Matti)
Matti pystyy ilmeisesti treenaamisellaan hallitsemaan omia tunteitaan eli
emotionaalista mieltään, xiniä, koska tunsi olevansa rauhallinen. Hän ei antanut
tunteille valtaa, vaan osasi ottaa rennosti ja hallita yillä eli rationaalisella mielellä
xiniä.
Matti kuitenkin lisäsi, että hänen stressinsä ei ollut kokonaan hävinnyt, mutta totesi
myös, että se ei voinut hävitäkään kokonaan. Hänen mukaansa maan vetovoima on jo
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sinänsä stressi, joten sitä ei se pysty kokonaan poistamaankaan. Matti selitti tätä
seuraavasti:
Maan vetovoima vetää sua silleen, että se rasittaa sun selkärankaa koko
ajan. Tuo fyysinen stressi tarkoittaa ihan sitä, että sun keho ei oo hyvässä
asennossa. Sanotaan vaikka, että se seisot tälleen näin [seisoo
normaalisti]. Maan vetovoima vetää sua alaspäin ja toinen ylöspäin.
Ilmavoimat painaa sua ja tää saa hirveetä painetta koko ajan[koskee
alaselkää]. Elikkä pikku hiljaa sun alaselkä ei oo hyvässä kunnossa. Kun
sun alaselkä ei oo hyvässä kunnossa, sun energiat ei virtaa hyvin. Kun sun
energia ei virtaa hyvin sanotaan vaikka siihen nikamaan mistä
Maksahermot lähtee saa painetta. Saattaa häiritä Maksan toimintaa.
Maksan toiminta häiriintyy. Sulle saattaa tulla ylimääräistä kiukkua, koska
se on Maksan tunne. Sitten sä kiukkusena menet ja lyöt jonkun oven rikki
ja sitten saat siitä syytteen ja istut vankilassa kaks vuotta [naurua].
(Matti+)
Matti oli tutustunut kiinalaiseen lääketieteeseen ja sen viiden elementin teoriaan,
koska käytti puheessaan Maksaa esimerkkinä. Viiden elementin teorian mukaan
Maksan tunne on viha, mutta Matti käytti sanaa kiukku. Kyseessä voidaan sanoa
olevan sama tunne. Tunteet ovat kiinalaisen lääketieteen mukaan luonnollinen osa
elämää, mutta jos ne jatkuvat pitkään tai ovat voimakkaita, ne voivat sairastuttaa
niihin liittyvän elimen.115 Kiinalaiseen tapaan Matin käsitys kehosta oli hyvin
holistinen. Hän liitti hyvin kiinalaisen lääketieteelliseen tapaan kaikki aistimukset
osaksi kehoa.
Matti ei halunnut sanoa, että harrasti qigongia, mutta ei myöskään halunnut käyttää
siitä elämäntapa-sanaa. Hän totesikin hieman huvittuneena:
Onks mulle syöminen elämäntapa? Mut tuo [qigong elämäntapana]
kuulostaa siltä, että mäpä elän qigong-elämää. (Matti)
Matti kuitenkin myönsi, että qigong kuului hänen elämäänsä monella tavalla ja että
hän käyttäisi siitä jopa termiä normaalikäytäntö. Se ei ollut elämäntapa, vaan jotain
enemmän.
115 Hallenberg 2009, 89.
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Matti vertasi qigongia syömiseen, joten voisi olettaa, että hän pitää sitä jo yhtenä
elämänsä perustarpeena. Hän on omien sanojensa mukaan harrastanut qigongia jo
teini-iästä lähtien. Qigong on osa hänen elämäntapojaan, mutta hyvin luonnollisella
tavalla. Kuten Matti kertoi, hän ei aina edes tiedosta tekevänsä qigong-harjoituksia.
Ne ovat hänelle jotain hyvin luonnollista ja niistä on muodostunut rutiini. Mielestäni
Matti  ei  kuitenkaan  halunnut  korostaa  liikaa  sitä,  että  hän  treenaa  qigongia.  Hän ei
kokenut sen esittelyä tarpeelliseksi.
Matti ei kuulu mihinkään uskonnolliseen yhteisöön, mutta hän totesi, että voisi
periaatteessa kuulua mihin tahansa yhteisöön. Matti sanoi, että jos olisi olemassa yksi
kaikkivaltias, tämän pitäisi kattaa koko nykyinen universumi, jonka tiede tuntee. Hän
ei kuitenkaan olettanut olevansa vielä sillä tasolla, että ymmärtäisi universaalista
tasoa. Hän kertoi, että elämme monella tasolla, ja se, että ihmiset kinastelevat
uskonnosta, on pienen mielen tasoa. Se, että uskonnon varjolla tapellaan, on hukkaan
mennyttä aikaa. Matin mielestä qigong voi olla uskonnollista, mutta vain jos sen
haluaa olevan uskonnollista qigongia.
Mutta jos joku haluaa heilutella käsiä, jos haluaa keuhkotoimintaa
paremmaksi, sen ei tarvitse olla minkään uskonnon kanssa tekemisissä.
(Matti)
Vaikka Matti myönsi, että qigogin avulla voi harjoittaa uskonto, hän ei halunnut
korostaa sitä. Hän ei kuitenkaan nähnyt uskontoja epämieluisana, vaikkei kuulunut
mihinkään uskonnolliseen yhteisöön. Hän vain ei halunnut tulla leimatuksi minkään
uskonnollisen yhteisön edustajaksi. Hän ei kokenut tarpeelliseksi puhua uskonnoista,
koska koki sen hyvin riitoja aiheuttavana keskustelunaiheena.
Matti kertoi, että hänen ajattelumaailmansa oli muuttunut enemmän iän myötä, mutta
koska hän oli koko ajan treenannut qigongia, se oli muuttunut todennäköisesti myös
sen vuoksi.
Miksi mä kiinnostuin qigongista? Ehkä minun ajattelumaailma oli
menossa siihen suuntaan. (Matti)
Matti ei halunnut tehdä yleistyksiä, koska heti joku voisi tulla kiistämään asian ja
ruveta vaatimaan tarkennuksia. Tämän takia Matti vastasikin uskontoaiheisiin
kysymyksiini hyvin varovaisesti. Tuntui melkein siltä, että hän ei halunnut
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keskustella aiheesta, koska ei kokenut sitä tarpeellisena puhuttaessa qigongista.
Kuitenkin Matti puhui aiemmin tiantai-ajan harjoituksista, joita hän tekee. Tiantai on
yksi buddhalainen koulukunta ja Matilla oli toisessa haastattelussa Amitabha Buddha
-kaulakoru. Matti tekee Hallenbergin mukaan myös buddhalaista esoteerista
harjoitussarjaa chan migong.116
Kysyessäni Matilta, oliko hänellä tavoitteita qigongin suhteen, hän vastasi:
Ootko sä kalastanut koskaan? Oot sä huomannut, kun sä aattelet, että
mäpä menen tuonne niemen nokkaan ja oon siellä pari tuntia ja ongin ja
katon saanko kalaa. Joskus saa paremmin kalaa, kun ei mieti sitä niemen
nokkaa ja aikaa, vaan lähtee ja kattoo miltä tuntuu ja kalastelee sen
pohjalta. Kun ihminen päättää jotain, että tuon mä haluan. Samalla se
sulkee itseltään pois kaiken muun mahdollisuuden, mitä on. (Matti)
Matti ei selittänyt haastattelussa tarkemmin kertomaansa. Uskon Matin tarkoittaneen
tällä, että pitää päästä pois ajattelusta eli tarkoitus olisi tyhjentää koko mieli.
Kertomus muistuttaa wuwei-ajattelua, jossa ihmisen tarkoituksena on elää tässä ja
nyt, ilman suunnitelmaa. Tarkoitus on sopeutua ja antaa asioiden tapahtua niin kuin
niiden tulee tapahtua.117
Yhteenveto
Matti on harrastanut qigongia kymmeniä vuosia, minkä takia hänelle on kerääntynyt
monipuolisia kokemuksia siitä. Matti tiesi, että halusi ruveta treenaamaan qigongin ja
tämän alkuinnostuksen hän sai kamppailutaitojen kautta. Vuosien kuluessa Matti
syvensi harrastamistaan qigongiin ja hän tekee mielestäni nykyään myös
terveydellisiä ja hengellisiä qigong-harjoituksia. Matti kokee, että qigong on laaja
käsite, joka pitää sisällään paljon. Se on hänelle itselleen jotakin suurempaa kuin
116 Hallenberg 2009, 183.
117Ks. Hallenberg 2009, 152.
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elämäntapa — se on normaalikäytäntö. Matti pyrki selittämään qigongin vaikutuksia
myös tieteellisesti, mutta pitää käytäntöä tärkeämpänä kuin teoriaa.
Matti ei ole pyrkinyt qigongin avulla hoitamaan mitään kroonista vaivaa, vaan on
kokenut, että sen harjoittaminen auttaa normaalielämässä, kuten jet lagissa tai
hetkellisessä säryssä ja kolotuksessa. Haittoja hän ei ollut kokenut.
Matti harrastaa qigongia päivittäin eri muodoissa, niin meditaatiota kuin liikkuvia
harjoituksia. Hän asuu suuressa kunnassa, joten hän pystyy treenaamaan niin
ryhmissä kuin yksinkin. Matilla on ollut sama opettaja koko ajan, joten opettajalla on
ollut tärkeä merkitys hänelle. Vaikka opettaja asuu ulkomailla, Matti näkee häntä
aina säännöllisin väliajoin. Teoriaan hän on saanut vastauksia kirjoista ja opettajalta.
Matti on mielestäni jo pitkällä treenaamisessa, koska haastattelun aikana huomasin,
että hän keskitti puheensa vain mieleen eli sheniin. Matti pystyy luultavammin jo
hallitsemaan tunteensa qigongin avulla.
Matti ei haastattelussa myöntänyt, että qigong olisi varsinaisesti muuttanut hänen
ajatusmaailmaansa, mutta jotain muutoksia on tapahtunut. Koska hän on harrastanut
qigongi jo niin pitkään, että hän ei osaa erotella, mikä ajattelussa on muuttunut iän ja
mikä qigongin takia. Matti kuitenkin pohti, oliko hänen ajatusmaailmansa menossa
orientaaliseen suuntaan jo nuorempana, koska hän alun perin innostui qigongista.
Matin puheessa oli hyvin paljon buddhalaisia ja taolaisia vivahduksia, joten on hyvin
mahdollista, että hänen uskonnollinen suuntautumisensa on lähempänä idän
uskontoja kuin esimerkiksi kristinuskoa.
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5 TUNTEELLINEN KATJA
Toinen haastateltavani on yli 40-vuotias nainen suuresta kunnasta.118 Tässä
tutkimuksessa kutsun häntä nimellä Katja.
5.1 Qigong tutuksi monen mutkan kautta
Katja kertoi, että aikanaan hän koki hengityksensä liian nopeaksi. Hän päätti tehdä
asialle jotakin, joten hän otti asiasta selvää ja luki kirjan, jonka nimeä hän ei
haastattelussa maininnut. Kirjassa oli erilaisia tekniikoita ja perusteluita sille, miksi
ei kannata hengittää liian nopeasti. Hänellä oli myös muita harjoituksia, joiden avulla
hän yritti muuttaa hengitystapaansa. Katja ei haastattelussa kertonut, milloin tämä
tapahtui ja minkä ikäinen hän oli. Hän ei myöskään tarkentanut, miksi koki
hengityksensä liian nopeaksi. Katjan mielestä kuitenkin keskittyminen hengitykseen
on qigongia:
Aina kun ihminen keskittyy sisäänpäin, omaan voimaan, omaan energiaan,
se on qigong. Aina kun keskittyy hengitykseen, se on qigong.
Katja koki, että hän jo tuolloin harrasti qigongia, vaikkei tiennyt harjoituksilleen
nimeä.
Vuonna 2002 Katja tutustui reiki-energiahoitoon ja rupesi harjoittamaan sitä. Katja
kertoi, että reiki-energiahoidossa hengitys ja energian kulku on mukana eri tavoin.
Reikissä tehdään hoitoja sekä itselle että toisille.
[--] mä teen energiahoito [itselle]. Joka on qigong tavallaan, koska sä keskityt
itseen, energian kulkuun. (Katja)
118 Katja, sähköposti.
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Reiki-energiahoito on japanilainen menetelmä, jossa parantaja pyrkii lähettämään
ulkoista qitä potilaaseen tai itseensä. Sillä voi hoitaa niin fyysisiä kuin tunne-
elämänkin vaivoja. Hallenbergin mukaan se ei ole qigongia, vaikka reikissä
käytetään samantapaisia menetelmiä kuin qigongissa.119
Katja tutustui samoihin aikoihin myös taijihin. Hän osti DVD:n, jonka avulla hän
harjoitteli itsenäisesti taijita. Katja kuvailee itseään esteetikoksi ja sanoo, että on sen
takia aina ollut kiinnostunut taijista. Hän pitää siitä, että siinä tehdään hienoja
liikkeitä, ja että hän tuntee energian kulun kehossaan.
Tilasin Ruotsista DVD:n Taijichikung ja siinä oli tosi hyviä liikkeitä. Oon
tehnyt sitä tosi pitkään ja tykkäsin siitä tosi paljon. (Katja)
Katja ei haastattelussa tarkentanut, mikä sai hänet kiinnostumaan reikistä ja taijista.
Vuonna 2002 hän oli hieman yli 30-vuotias. Samoin kuin Matin tapauksessa voidaan
olettaa, että hänellä oli elämässään oman itsen etsimisen vaihe, jonka Dunderfelt
ajoittaa tähän ikään. Dunderfeltin mukaan tällöin on yksilöllä menossa jäsentymisen
vaihe, jolloin yksilö etsii uudelleen itseään.120 Katja ilmiselvästi tutki itseään tuona
aikana, koska aloitti kaksi uutta harrastusta, joista myöhemmin tuli hänelle tärkeä osa
elämää.
Vuonna 2010 Katja vieraili Taiji & Qigong -päivässä ja kokeili viiden eläimen leikki
–harjoitussarjaa ja koki sen olevan todella mukavaa. Päivän jälkeen hän innostui
asiasta.
Tutustuin qigongiin just sillä nimikkeellä ja niihin harjoituksiin tarkalleen
ja ruvennut pikku hiljaa opiskelemaan ja tutustunut opettajaan. (Katja)
Tämän jälkeen Katja vieraili Kiinassa viikon kansainvälisessä kokoontumisessa,
jossa harjoitettiin qigongia aamusta iltaan.
Sitten pikku hiljaa on ruvennut rullaamaan tietoisempaan. Jos
aikaisemmin mä oon harjoitellut tätä kaikki, mutta en tiennyt tarkalleen,
mitä sen nimi on tai en ajatellut, että harrastan qigongia koko ajan. Mutta
nyt pystyn sanomaan, että joo, kyllä olen juu. (Katja)
119 Hallenberg 2009, 267—269.
120 Dunderfelt 2004, 105—111.
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Kommentillaan Katja viittaa siihen, että pyrki nuoruudessaan korjaamaan omaa
hengitystään. Tämän takia hän koki, että oli harrastanut qigongia koko ajan.
5.2 Monipuolinen harrastaja
Katja kuvaili itseään sporttiseksi ja kertoi, että kaipasi keholleen myös rasitusta.
Sitä kautta mä oon harrastanut erilaisia dynaamisiakin meditaatioita,
joissa puhutaan myös energian syntymisestä, mutta siinä on myös fyysinen
rasitus. Niin tavallaan pikku hiljaa mä oon tullutkin siihen, että mä
tarvitsen liike ja sisäinen energian kulku ja fyysinen liike yhteen. Sitä mä
ajattelin, että taiji vois olla se hyvä juttu. (Katja)
Qigongin liikkeitä voidaan tehdä staattisina eli paikallaan tai dynaamisina eli
liikkeessä. Dynaamisissa liikkeissä liikkeet tehdään seisten ja niitä tehdään
hengityksen tahtiin. Liikkeissä tarvitaan kehon hallintaa ja tasapainoa, jotta keho
pysyy linjassa asentomuutoksista huolimatta.121
Katja harrastaa qigongia monipuolisesti – niin yksin, pareittain kuin ryhmissä. Katja
asui tutkimusajankohtana suuressa kunnassa, joten hänellä on hyvät mahdollisuuden
harrastamiseen. Hän mainitsi, että teki harjoituksia päivittäin, mutta eri päivinä eri
muodoissa. Kursseilla harjoituksia tehdään aamusta iltaan, mutta tavallisena päivänä
hän voi tehdä neljäkin liikkuvaa harjoitusta, jos on jokin asia, kuten tasapainoa
häirinnyt asiakas, jota pitää käsitellä.
Mutta kun pitää kerätä voimat nopeasti, se on yks juttu, tai jos pitää
rauhoittua, löytää tasapaino. Kun minäkin olen ihmisten kanssa
tekemisissä tosi paljon. Ihmiset ovat luonnollisesti erilaisia. Sitten välillä
pitää yrittää saada itseään kasaan ja tasapainoon tosi nopeasti. Sitten mä
katson tilanteen mukaan, mitä silloin on parempi. Pitääkö tehdä joku
liikkuva harjoitus, että herättää vähän keho ja saada energia liikkeelle,
nostaa energiaa, vai pitääkö päinvastoin vähän rauhoittua. Saada itseä
keskipiste. Saada takaisin tuntuma siihen. Sitten mä istun ja voi olla
hengittää. (Katja)
121 Hallenberg 2009, 167—169.
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Katja käyttää qigongia tunteidensa tasapainottamiseen. Tunteet ovatkin yksi
tärkeimmistä asioista, joita qigongin avulla pyritään kontrolloimaan. Katjan
harjoittelu keskittyy xin ja yin hallintaan eli hän pyrkii rationaalisella yillä
kontrolloimaan emotionaalista xiniä.
Haastateltava Matti kommentoi Katjan qigong-harjoittelemista ja tasapainon
löytämistä:
Sä käytät qigongia vähän niin kuin aspiriinia, pikaseen
tasapainottamiseen.
Mattikin oli huomannut, että Katja teki harjoituksia juuri kontrolloidakseen
tunteitaan. Matin kommentista päätellen Katja onnistui jo siinä hyvin, koska Matti
vertaa qigongia aspiriiniin.
Katja myönsi, että hän teki qigong-harjoituksia tasapainon löytämiseen, mutta lisäsi,
että harjoitteli pitkällä tähtäimellä sen takia, että halusi elää pitkään ja terveenä.
Mä aina ajattelen, että energian kulku on kuin putkisto. Jos putkistoa ei
huolta, jos antaa sen paskaantua, kyllä siellä vettä menee kylläkin läpi,
mutta kylläkin huonosti. Voi sitä rassata yks kaks, mutta paljon parempi
kuitenkin, jos vettä kulkis koko ajan silleen luonnollisesti, ja eikä keräis
sitä paskaa sinne. (Katja)
Katjan vertaa mielestäni melko osuvasti, vaikkakin karkeasanaisesti, qin virtaamista
putkistoon. Qigongin pääperiaatteena on saada qi virtaamaan kehossa luonnollisesti
ja sujuvasti, ilman tukoksia. Jos qi virtaa hyvin, ihminen nukkuu paremmin,
hengittäminen sujuu vaivatta ja mieli on kirkas ja levollinen. Jos qi ei virtaa vapaasti
elimistössämme, se johtaa yin—yang-epätasapainoon, mikä taas aiheuttaa kipua ja
särkyjä.122
Katja kertoi, että harjoitussarjan valinta riippui siitä, mitä hän halusi harjoitukselta eli
oliko esimerkiksi tarkoitus kerätä energiaa, kaipasiko piristystä vai halusiko hoitaa
tiettyä kohtaa kehossa.
122 Hallenberg 2009, 79—80.
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[--] teen baduajin. Se on enemmän keskivartalolle, mutta tosi tehokas,
lyhyt ja tosi tehokas sarja, jos haluaa piristää vähän itseä. Ja jos haluaa
vähän hienosäätö, voi tehdä tuoksuharjoitus, xianggong. (Katja)
Katja kertoi, että tekee myös sarjaa viiden eläimen leikki. Viiden eläimen leikki ja
baduajin ovat terveyttä edistäviä harjoitussarjoja, kun taas xianggong on hengellinen
harjoitussarja. Hallenberg ei toisaalta haluaisi käyttää xianggongista edes qigong -
nimitystä, koska hänen mukaansa siinä ei keskitytä energiakanaviin ja qin
virtaamiseen.123 Katjan mielestä xiangong on kuitenkin qigongia.
Katja kertoi, että hän on lukenut opettajaltaan saamiaan englanninkielisiä kirjoja
qigongista. Hän kuitenkin kertoi, että innostuu teoriasta enemmän käytännön kautta.
5.3 Tunteet kontrolliin qigongin avulla
Katja kertoi, että qigongin avulla hän on pyrkinyt hoitamaan tunteellisuuttaan.
Kun mä oon aika tunteellinen ihminen. Ja rapuna mä oon herkkä. Kun
mun nouseva merkki on skorpioni ja skorpionit ovat tunnetusti tosi julma.
Ja tämä rapu ja skorpioni taistelee mu sisällä tosi voimakkaasti. (Katja)
Qigongin avulla hän on oppinut kontrolloimaan näitä tuntemuksia ja erityisesti sitä,
jos joku toinen ihminen loukkaa häntä.
Se tasapainon löytäminen ja palaaminen oman keskipiste vielä kerran ja
vielä kerran. Ymmärtäminen kuka sä olet ja unohtaa kuka toinen ja hänen
vaikutus sinuun. Vain keskittyä itseen. Se on tärkeää. Vain sillä tavalla voi
olla oma itse ja jatkamaan omaa polkuaan. Ja silloin pystyy rakastamaan
koko maailmaa siitä riippumatta kuin hyvä tai huono se on. (Katja)
Katja selitti omaa tunteellisuuttaan horoskooppimerkeillä. Horoskooppimerkit eivät
ole osa qigongia Katja ylläpitää ja vahvistaa omia tunteitaan uskomalla niiden
kumpuavan horoskoopeista. Hän siis olettaa, että tunteet ovat tyypillisiä hänelle,
123 Hallenberg 2009, 219.
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koska hän on rapu. Katja pyrkii saamaa näitä tunteitaan kontrolliin qigongin avulla,
mutta voi olla, että hän omilla uskomuksillaan vain voimistaa tunteiden
olemassaoloa. Herää kysymys, onko qigongista sinänsä hänelle todellisuudessa
merkitystä, jos hän kokee sen hyödyttävän horoskooppien määrittämiin tunteisiin.
Katja itse kuitenkin kokee, että qigongista on ollut apua tunteiden kontrolloimiseen,
ja se on hänelle totta.
Katjaa kertoi, että pitää siitä tunteesta, kun hänellä on fyysinen, henkinen ja
energinen tasapaino. Katja kuitenkin jatkoi:
Se ei tarkoita sitä, että silloin sulla ei ole mitään ongelmia tai tapahdu
mitään huonoa… [--] Mut mä en enää uppoudu siihen tunteeseen. Mä
tiedän, että se on vain pieni piikki jostain. Jotain ihan mitä vaan. Mars on
jossain väärässä asennossa. Mä en enää uppoudu. Ihmisillä on ongelma
just siitä, että ne ottaa tosi helposti jonkun asian omakseen ja ne ei muista,
että mä oon mä. Mulla on kaikki hyvin, mut se olo, se tunne, jonka mä
koen, se on tämän hetken tunne. Kyllä se menee ohi, anna sen elää
rauhassa. Älä kiinny siihen. Ihmiset yleensä tekeekin niin, että ne rupee
lisää sinne jotain: ”Mulla on huono mies, lapset ei opiskele hyvin, mulla
on paska työpaikka, mulla on pyykkiä niin paljon.” Ne rupee rullaamaan
ja rullaamaan enemmän sen huonon tunteen päälle. Siitä tulee heti
elämäntragedia ja ollaan hyppäämässä parvekkeelta. (Katja)
Katja on oivaltanut qigongin harjoittamisen kautta, että tunteet ovat osa elämää,
mutta niiden ei pidä antaa hallita sitä. Hallenberginkin mukaan tunteet ovat osa
elämää, mutta niiden jälkeen on palattava tyyneen keskukseen. Qigongin avulla
pyritään vaikuttamaan näihin tunteisiin, jotta ne eivät sairastuta niihin liittyvää
elintä.124
Katja hoitaa vanhaa selkävaivaansa qigongin avulla. Katja selkä vaurioitui fyysisen
työn takia ja töiden lopettamisen jälkeen alaselkään tuli kipuja.
Mä oon joskus leikkinyt miestä, ja ollut tosi raa’alla alalla pari vuotta ja
nostanut siellä ihan älyttömän painavia juttuja ja [tehnyt] ihan
uskomattomia temppuja. (Katja)
124 Hallenberg 2009, 89.
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Kaikkia qigong-harjoituksia Katja ei voi tehdä, jos selkä on arka, mutta hän sanoi,
että liikkuvuutta edistävät harjoitukset auttavat selvästi.
Energia rupeaa kulkemaan paremmin, se blokki purkautuu. Kun energia
kulkee, verenkierto kulkee, hermosysteemi on auki. Muut asiat rupeaa
tasapainottumaan ja parantumaan. Kyllä mä voin selkeästi sanoa, että
siitä on hyötyä. (Katja)
Katja kertoi, että ainoa haitta, joka hänellä on ollut qigongista, on se, jos hän tekee
väärän liikesarjan silloin, kun selkä on kipeä. Hän vielä lisäsi, että liikesarjan
valinnassa pitää olla tarkkana, koska jokaisella sarjalla on omat vaikutuksensa.
Qigongissakin on harjoituksia, jotka nostattavat energiaa ja jos sä oot
muutenkin ylikiihtynyt ja rupeet tekemään väärä harjoitus ja nostat
energiaa, voi tapahtua mitä vaan. Mä en tiedä mitä voi tapahtua. Lievässä
tapauksessa nukut huonosti, tulet levottomaksi ennen kuin purat energian
jonnekin. (Katja)
Katja kuitenkin totesi, että hän ei ole koskaan liian energisenä tehnyt energiaa
nostattavaa harjoitusta. Hän kertoi, että hänellä on ollut hyvä opettaja ohjaamassa
häntä.
Energiasta puhuttaessa Katja tarkensi sen merkitystä:
Eikä nyt puhuta mistään hörhö-asiasta, vaan nimenomaan
elämänenergiasta, milloin ihminen on pirteä. Pirteä, energinen, luova,
ihan tällainen arkiasia. (Katja)
Katjan mielestä energia, qi, on hyvin arkipäiväinen asia ja hän tunsi sen
olemassaolon kehossaan. Katjan mielestä tämä energia antoi hänelle voimaa ja
pirteyttä.  Se onli se voima, joka piti hänet elinvoimaisena.
Katja sanoi, että hänen oma henkilökohtainen energiakenttänsä oli heikko.
Mun oma henkilökohtainen energiakenttä, jonka olen syntyessäni saanut,
on heikko luonteeltaan. Mä tarvitsen ja varmaan sen takia harrastan näitä,
että mun pitää koko ajan pitää huolta. (Katja)
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Yangin mukaan kiinalaiset lääketieteilijät uskovat, että elimistössämme on kahta
erityyppistä qitä: ennen syntymäämme saatu qi ja syntymämme jälkeen saatu qi.
Ennen syntymäämme olevan qin saamme vanhemmilta. Tämä qi syntyy varhaisen
taivaan jingistä, jonka saamme vanhempiemme siemenistä. Syntymän jälkeen
ihminen rupeaa hengittämään, syömään ja juomaan itse, mistä muodostuu syntymän
jälkeinen qi.125 Katja  kokee  siis,  että  ennen  syntymäänsä  saatu  qi  on  heikko,  joten
hän haluaa vahvistaa syntymän jälkeen saatua qitä qigongin avulla. Qi auttaa
pitämään elintoimintojamme yllä, joten sen takia sen vahvistaminen on tärkeää.126
Katja kertoi, että vuodenaikojen vaihtelut vaikuttavat ihmisiin. Vuodenaikojen
vaihtelujen takia Katjan mielestä ihmiset kokevat muun muassa kevätmasennusta.
Keväällä kaikki herää. Luonto herää ja ihminen aktivoituu. Elämä herää
ihmisessä ja luonnossa. Ja miksi keväällä kaikki elämänvoima kaikkialla
herää? Miks ihmisellä on keväällä joskus niin hankalaa? Juuri sen takia,
että tulee niin paljon energiaa, elämänenergiaa, että ihminen ei pysty
kestämään. Sitä välillä on liikaa. Miksi on liikaa? Sen takia, että olemme
tukossa. Emme pysty sulattamaan niin paljon. Sitä aistii kaikkialla, näkee,
kuulee, hengittämällä. Siksi monet ihmiset ovat keväällä väsyneitä. (Katja)
Katjan  mielestä vuodenajat vaihtelut vaikuttavat siihen, kuinka ihmisen tulisi toimia.
Kesä on toteutumisen aikaa. Aloitetaan jokin uusi juttu, ihan mitä vaan.
Uusi harrastus, uusi projekti… Kun ihminen yrittää talvella käynnistää
jotain projektia, tehdä kauheasti jotain toimintaa, se yleensä vie siihen,
että ihminen menettää energiaa. Se on yleensä näin. (Katja)
Hallenbergin mukaan qigongissa tulee esille taolainen perusajatus, että ihmisen
pitäisi elää luonnon mukaisesti. Ihmisessä oleva qi on samaa kuin ympärillä oleva qi.
Ihmisen tulisikin elää auringon rytmissä ja valmistautua vuodenaikojen vaihteluihin
hyvissä ajoissa. Valmistautuminen auttaa elimistöä sopeutumaan muutokseen.127
Katja pyrkii mielestäni toteuttamaan tätä ajatusta. Luonnonkiertokulussa eläminen ja
sen ymmärtäminen auttaa henkilöitä kohtaamaan muutokset.
125 Yang 1988, 30.
126 Hallenberg 2009, 75—79.
127 Hallenberg 2009, 150—151.
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Katja kertoi, että ei ole koskaan harrastanut taistelulajeja, mutta kysyttäessä, näkikö
hän, että qigongin avulla voi harjoittaa taistelulajeja, hän vastasi:
Mun aivoilla mennään näin päin. Yks esimerkki qigongin osa on taiji. Taiji
on kamppailulaji perustaa. Kaikilla liikkeillä on kamppailulaji perusta.
Niin sitä kautta voisi sanoa, että kamppailulaji on osa qigongia. (Katja)
Katja koki, että sisäisen energian kasvattaminen oli tärkeä osa taistelulajeja.
Kun menee harrastukseen syvemmälle, tajuaa, että tarvitaan jotain muuta.
Mä voin työntää sua voimalla, ja sä lennät tonne. Ei se raaka voima
ratkaise, vaan se energia, jota sä omistat sisällä. Siinä vaiheessa tullaan
just siihen, että todella hyvä tie ja monien vakavien harrastajien tie on se,
että ne jossain vaiheessa keskittyy siihen, että miten kasvattavat ja
kehittävät sisäistä energiaa. Sitten ei tarvitse enää fyysistä voimaa. (Katja)
Hallenbergin ja Yangin mukaan taistelutaidot ovat osa qigongia, kuten luvussa 2.1
totesin. Katja näkemys on sama, koska hänen mukaansa taiji on osa qigongia ja
hänestä on tärkeää, että taistelutaitojen harrastavat keskittyvät sisäisen energian
vahvistamiseen.
Katja kertoi, että uskoo jumalaan, mutta ei kuulu mihinkään uskonnolliseen
yhteisöön.128 Haastattelussa hän tarkensi uskomistaan jumalaan.
Johonkin semmoiseen, mitä voi nimittää jumalaksi tai universaali rakkaus,
tai ihan mitä vaan. En tarkoita jumalalla kristinuskon Jumalaa.
Melko jokaisessa, mun mielestä, en oo nyt superasiantuntija, joka asiassa
on sama juttu. On syntynyt joku, joka on pelastanut ja kuollut heidän
puolesta ja sillä pelastanut. Mä en usko, että juuri niin on ollut ja siellä on
joku Isä meidän ja sinne on Poika palannut. Mut mä uskon, että ne kaikki
on vertauskuva jotain prosessia jotain asiaa. Siihen mä uskon kyllä. Siinä
vaiheessa ei oo väliä, onko se Kristus, Allah vai Buddha. Ei ole väliä,
koska ne kaikki loppujen lopuksi, jos ei mennä äärimmäisyyteen, joka
asiassa puhutaan siitä, että kun ihminen pystyy rakastamaan ja
rakastamaan niin ehdotonta, kaikki on hyvin. (Katja)
128 Katja sähköposti.
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Katja ei halua lokeroida itseään minkään uskonnon kannattajaksi, mutta uskoo silti
jumalaan määrittelemättä tarkemmin, kuka tai mikä tämä jumala on. Hän käyttää
mieluummin termiä universaali rakkaus. Paul Heelasin mukaan nykypäivänä on
hyvin yleistä, että henkilöt kokevat sisäisen maailman pyhänä. Henkilöt yhdistävät
hengellisyyden kehoonsa ja tahtovat saada kehonsa ja mielensä tasapainoon.
Heelasin mukaan hengellisyyttä etsitään elämästä, eikä enää teistisestä jumalasta.129
Katja sanoi, että oli jyrkästi sitä mieltä, että qigong ei ole uskonto. Qigong ei ole
hänen mielestään muuttanut hänen käsitystään uskonnoista.
Qigongissa on tosi paljon ajatuksia, joita on otettu siltä sun täältä. Siellä
on Konfutsen ajatusmaailma, siellä on taon ajatusmaailma, siellä on
Buddha ajatusmaailma. (Katja)
Puhuttaessa, oliko qigong vaikuttanut hänen käsitykseensä uskonnosta, Katja
kommentoi:
Qigong ja uskonto ei se oikeastaan sen kummempaa mitenkään tehnyt
vaikutusta minun elämään. Mä olen aina, tai en aina, kun pikku hiljaa
tietoisempi ruvennut elämään ja ruvennut tekemään energian kanssa
harjoituksia ja muuta. Siinä vaiheessa mulle on syntynyt sellainen uskomus
tai usko, että ihminen syntyy uudestaan ja uudestaan maapallolle. Tai
johonkin muuhun tai muotoon. Minä en usko siihen, että ihmisen sielu,
ihmisen ruumis tietenkin on asia erikseen, että se elää vain kerran ja
kuolee ja se ei hajoo mihinkään. Siihen mä en usko. Mä uskon vahvasti,
että se energiaosa, joka on ihmisessä, ei hajoa mihinkään. (Katja)
Katjan maailmankuva muistuttaa hyvin paljon buddhalaista ja hindulaista
maailmankuvaa jälleensyntymisestä. Katjan mielestä qigongissa on elementtejä
uskonnosta,  mutta  hän  ei  kuitenkaan  halua  korostaa  niitä.  Hän  ei  ilmeisesti  koe
ongelmalliseksi, että qigongissa yhdistyy monen eri uskontokunnan ajatuksia
sekaisia. Mielestäni qigong on vaikuttanut Katjan ajatusmaailmaan, koska hän puhuu
energian kiertokulusta. Qigong on tuonut energia-käsitteen Katjalle ja nyt hän sen
avulla perustelee omaa elämänkatsomustaan.
Kysyttäessä, mitä tavoitteita Katjalla oli qigongin harjoittamisessa, hän vastasi:
129 Heelas 2009, 1-5.
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Mä haluaisin kerätä oppia vielä enemmän, liikkeitä, sarjoja ja sillä tavalla
täydentää mun työkalupakkii. Että se olis siinä muodossa minulla mukana,
että missä vain minä olisin, mä voisin mennä ja rupee tekemään sen, jos
musta tuntuu. Mun ei tartte ajatella, että voi ei, mikä kolmas liike oli. Aina
menee niin, että ensin opiskellaan muoto. Sun täytyy tietää, millä tavalla
se tehdään, miten harjoitus tehdään, mikä on seuraava askel. Sitten kun se
on selvä ja et enää ajattele, mitä tämän jälkeen. Sä voit tehdä mitä vaan ja
sitten ei ole enää väliä, miten sun kädet tarkalleen liikkuu, koska sitten
kyse ei ole enää ulkomuodosta, vaan sisästä tapahtumasta. Se on seuraava
askel harjoittamisessa. Ja se vaatii tosi pitkä rauhallinen treeni ja se on
loputon. (Katja)
Katjan toiveena on siis kehittyä qigongin harrastajana. Hän haluaa, että liikeet
automatisoituvat, jotta hänen ei tarvitse kuluttaa energiaa niiden pohtimiseen. Katja
ilmeisesti kokee, että tällä hetkellä hänen harjoittelunsa keskittyy vielä liikaa
ulkomuotoon, eikä hän pääse työskentelemään tarpeeksi sisäisen maailman kanssa.
Kuten aiemmin totesin, Katjan harjoittelu keskittyy tällä hetkellä tunteiden
kontrolloimiseen. Kun Katja pystyy kontrolloimaan tunteitaan yin avulla, voi hän
syventyä sisäiseen maailmaansa.
Yhteenveto
Katja tutustui qigongiin hieman sattuman kautta, vaikka hän koki, että oli harjoittanut
sitä jo ennen kuin tiesi qigong-termin. Hän jatkoi qigongin treenaamista tällä
nimikkeellä, koska koki sen parantavan hengitystä ja auttavan selkäkipuihin. Katjan
mielestä qigongia oli kaikki, mikä keskittyi sisäänpäin, hengitykseen tai energiaan.
Monipuolisena harrastajana Katja teki niin liikkuvia kuin staattisia harjoituksia. Hän
harrasti qigongin useasti joka päivä. Koska Katja asui suuressa kunnassa, jossa on
mahdollista harrastaa qigongia, pystyi hän osallistumaan ryhmätreeneihinkin. Katja
on kiinnostunut qigongin teoriasta vasta käytännön kautta. Katjan mielestä hänellä
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oli hyvä opettaja, koska opettaja oli ohjannut häntä oikeaan suuntaan ja tekemään
harjoitussarjat oikein.
Katja oli saanut paljon hyötyä qigongista. Nykyään hän hoiti tunteellisuuttaan sen
avulla. Haittoja hän ei ollut kokenut. Katjan mielestä qigong ei ollut vaikuttanut
hänen ajatusmaailmaansa, eikä hän katsonut harjoittavansa qigongia uskonnollisista
syistä. Katjan ajatusmaailma ja erityisesti näkemys siitä, mitä tapahtuu kuoleman
jälkee, muistutti kuitenkin hyvin paljon buddhalaista tai hindulaista näkemystä
jälleensyntymisestä. Katja vaikutti enemmän hengelliseltä Heelasin kuvaamassa




Kolmas haastateltava, jota tässä tutkimuksessa kutsun Kalleksi, on yli 40-vuotias
mies keskikokoiselta paikkakunnalta.
6.1 Kamppailutaitojen avulla qigong tutuksi
Kalle aloitti alle 20-vuotiaana karaten ja aikidon harrastamisen. Sitä ennen hän ei
ollut harrastanut mitään itämaisia lajeja. Hän kertoo, että kävi jo silloin joillakin
qigong-leireillä, mutta pääsääntöisesti vasta yli 20-vuotiaana hän kiinnostui
kiinalaisista lajeista, erityisesti taijista.130
Mielenkiinto taijihin heräsi, koska Kalle halusi syventää taistelutaitojen
harrastamistaan.
Se on tavallaan niinku halu lähtee ymmärtämään tätä kokonaisuutta ja
saamaan vähän syvempää tietoo. Että ei enää riittänyt vartalon tekniikka
ja kehon treenaus. Tunsin, että jos aikoo edetä näissä asioissa, niin on
pakko lähtee työskentelemään mielen kanssa. Lähtee mieltä
rauhoittamaan, hiljentämään. Saada keho rennoks ja tavallaan ne
harjotteet, mitä teki esim. karatessa niin ne oli aika silleen fyysisiä. (Kalle)
Kalle tutustui siis qigongiin kamppailutaitojen kautta. Hän tiesi, että hänen oli
työskenneltävä energian kanssa, jos tahtoi parantaa suorituksiaan kamppailutaidoissa.
Hallenberg ja Yang ovat samaa mieltä, kuten luvussa 2.1 totesin: kamppailutaitoja
voi parantaa, jos työskentelee energian kanssa.
Kalle kertoi, että taijin avulla hän erityisesti kiinnostui qigongin filosofiasta ja koki,
että se auttoi häntä tasapainottamaan kehoa.
130 Kalle, sähköposti.
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Siihen kuuluu ykkösenä kehon tasolla se rentous. Eli lähetään
rentouttamaan sitä kehoa. Jännityksiä, tukoksia ja epätasapainoja
tasapainottamaan ja vapauttamaan. Tunsin, et niinku se on semmonen
tärkee puoli. Ja totta kai se filosofia siellä takana oli semmonen mikä lähti
kiinnostamaan. Olin jonkun verran tehnyt qigongia siinä aikaisemmin,
mutta taijin kautta  kolahti tavallaan sitten. (Kalle)
Kalle ei tarkemmin määritellyt haastattelussa, mitä tarkoitti qigongin filosofialla.
Kalle kuitenkin piti kehollisuutta ja erityisesti rentouden löytämistä tärkeänä. Kuten
luvussa 2.3 totesin, Yangin ja Hallenbergin mukaan rentous on qigong-harjoittelun
yksi tärkeimmistä vaiheista. Sen avulla aukaistaan qi-kanavat. Kalle kertoi, että
karaten  harrastaminen  oli  ollut  fyysistä,  joten  on  mahdollista,  että  hän  koki  sen
rasittavan liikaa kehoa. Tämän takia hän mahdollisesti tahtoi löytää pehmeämmän
lajin, joka auttaa avaamaan tukoksia ja jännityksiä kehossa.
Kysyessäni, mitä qigong on Kallen mielestä, hän vastasi:
Qigong itsessään on 3000-5000 vuotta vanha systeemi. Sen tarkoituksena
on erilaisten jännitysten, tukosten tasapainottaminen ja vapauttaminen.  Ja
ennen kaikkea elämän energian, qin, vahvistaminen, harmonisointia. [--]
Qigong on ihan eri juttu kuin länsimainen liikunta tai punttisalilla käynti
tai sanotaan ulkoinen kamppailutaito. Eli tavallaan joissa korostetaan
kehoa, fyysisyyttä ja kovaa treeniä. Qigong on vapaus päästämisestä.
(Kalle)
Kalle korosti paljon qigongin liikunnallista puolta, koska hän puhui paljon
jännitysten ja tukosten avaamisesta. Hänen käsityksensä qigongista oli enemmänkin
terveydenhoidollinen kuin esimerkiksi hengellinen. Kalle halusi tuoda esille qigongin
hyviä liikunnallisia puolia vertaamalla sitä länsimaiseen liikuntaan ja sen
suorituspaineisiin. Hänen mukaansa qigongissa tärkeintä oli liikkua niin, että pääsi
pois tästä länsimaisesta maksimaalisen suorituksen hakemista. Qigong on vapaus
juuri tämän maksimaalisen suorituksen päästämisestä. Kallen sanoi, että qigongissa
liikkeet voidaan tehdä 70-80 prosenttisesti, mutta ei koskaan sata prosenttisesti.
Mitään ei saa viedä äärimmäisyyksiin tai lukkoon.
Kysyin Kallelta, millaisena hän näki qigongin ja taijin välisen suhteen.
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Ero taijin ja qigongin välillä on tavallaan se, että qigongissa liikkeet ei oo
kamppailullisia. Eli tavallaan kaikki liikkeet on lähteneet enemmän
aukasemaan kehoa, purkamaan jännitteitä ja venyttää. Toimimaan sillä
tavalla. Sitten ne toimii mielen ja energian kanssa, mut siellä ei oo
kamppailusovellutuksia. [--] Taijin ero taas on siinä, että taijin liikesarjat
ja harjoitteet on kaikki kamppailutaidollisia. Vaikka lajin pääpaino
nykyään on se, että se lähtee myös tekemään samaa kuin qigong eli mielen
ja kehon harmonisointi, ja kaikki tekee sitä enemmän terveysharjoitteiden
pohjalta, ainakin aluksi. Niin tuota sitten kuitenkin liikkeiden syntytapa on
toinen, koska joka ikinen liike siellä on joku kamppailulajinen liike, lyönti,
potku, horjutus, kaato, toisen hallinta. Ne tehdään vaan hitaasti. (Kalle)
6.2 Qigong elämäntapana
Kalle kertoi harrastavansa qigongia monipuolisesti.
Kaikki nämä taiji, taojooga, yiquan [mielen nyrkkeily] on qigongin
alalajeja. Voidaan sanoa, että qigong itsessään on vähä niinku
sateenvarjo, jonka suojiin nämä lapsukaiset voi päästä suojiin. (Kalle)
Yiquan ja taiji ovat kamppailutaidollista qigongia, kuten luvussa 2.2 totesin. Kallen
qigongin harrastaminen pohjautuu siis kamppailutaitoihin ja sen parantamiseen.
Hän kertoi, että harrastaa sitä niin yksin kuin ryhmissäkin. Treenaaminen kuuluu
hänen jokapäiväiseen elämään.
Joka päivä. Se on enemmän elämäntapa. Nykyään itselle se on enemmän,
että se ei oo enää se, et mä menen salille treenaamaan tunnin puoltoista.
[--] Pyrin koko ajan olemaan tietoinen omasta kehosta, omasta
hengityksestä, pyrin rauhoittamaan mieltä. (Kalle)
Kalle ei siis koe, että qigongin harrastaminen olisi treenausta, vaan se on antanut
aineksia joka hetkiseen olemiseen. Se näkyy ja tuntuu hänen toiminnassa joka hetki.
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Qigong ei ole jotain, jonka vain suorittaa kerran päivässä, vaan se on koko ajan
kehossa läsnä.
Kallen mukaan harjoittelemisessa on kolme tärkeää vaihetta: kehon rentous,
hengityksen rauhoittaminen ja mielen hiljentäminen. Kallen mukaan syvemmässä
harjoittelussa ruvetaan työskentelemään energian, qin, kanssa. Energian rupeaa pikku
hiljaa aistimaan, kun muut harjoittelun osat ovat kunnossa.
Mutta sinne energiaan ei voi mennä suoraan. Sen pitää lähteä kehon
tasosta, hengitykseen, mieleen. Saada ensiksi paketti tasapainottumaan ja
pikku hiljaa enemmän energia työskentelyä. (Kalle)
Kuten luvussa 2.3 totesin, Yangin ja Hallenbergin mielestä nämä vaiheet, kehon
rentous, hengityksen rauhoittaminen ja mielen hiljentäminen, ovat harjoittelun
perusta. Kuten Yang, myös Kalle on sitä mieltä, että näiden vaiheiden jälkeen voi
ruveta työskentelemään energian kanssa.131 Kalle kertoi haastattelussa, että on itse
harjoittelussa siinä vaiheessa, että tuntee energian, qin, virtauksen.
Kalle sanoi, että syvempiä tasojakin on monta ja niihin on turha pyrkiä, jos perusasiat
eivät ole kunnossa.
Jos sitä [harjoittelun perustasoa] ei tunne tai saavuta, on ihan turha
mennä syvempiin harjoituksiin. Se on vaan se alku. Ensimmäinen ovi, josta
mennään sisään.  Sitten kun sitä rupeaa löytämään ja saavuttamaan, niin
sitten mennään syvempiin harjoitteisiin. Hyvin monella se on, että kun
löytää sen läsnäolon, nii on jo, että hei, mä oon jo mestari. Se on se
ensimmäinen ovi vasta. Niitä on ääretön määrä. (Kalle)
Kalle ei haastattelussa tarkentanut, mitä tarkoitti näillä syvemmillä harjoituksilla.
Kuten aiemmin totesin, Kalle on kiinnostunut kamppailutaidollisesta qigongista.
Voisi siis olettaa, että hän tarkoittaa syvemmillä tasoilla parempaa mielen hallintaa ja
qin vahvistamista. Niiden avulla kamppailutaitoja on helpompi harjoittaa, koska qi
menee sinne, missä mieli on, ja qin avulla voi horjuttaa vastustajaa helpommin.
Kalle halusi painottaa, että energia ei hänen mielestään ole mitään yliluonnollista ja
halusi irrottaa sen uskonnosta.
131 Yang 1997, 108.
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Mut siinä energiahommassa ei ole mitään yliluonnollista. Se on hyvin
käytännönläheistä hommaa. Se on vaan, miten me herkistytään. Monta
kertaa mä käytän jotain muuta termiä kuin energiaa. Koska hyvin monella
on mielikuva energiasta semmonen mystinen, sitä ei käsitetä tai se on
jotain semmosta epäluonnollista. Tavallaan pikemminkin haen mielikuvaa:
tuntekaa. [--] Joillekin saattaa olla, että energia-sana, qi, ki, prana,   niin
tuota, on ehkä tietyllä tavalla hänen uskonnolliseen kantaan ei-soveltuva.
(Kalle)
Kallesta huomasi haastattelussa, että hän pyrki koko ajan tekemään eroa qigongin ja
uskonnon välillä. Esimerkiksi hän koki energia-sanan käytön haasteellisena, koska se
saattaisi viitata johonkin tiettyyn uskontokuntaan. Kalle tiedosti ihmisten yleisen
epäluulon energiaa kohtaan, jonka takia hän ei myöskään halunnut mielellään sitä
käyttää. Kalle koki, että energia on todellinen asia, koska sen voi tuntea kehossa.
Kalle  totesi,  että  hänellä  oli  ollut  useita  eri  opettajia  harrastuksen  aikana  ja  katsoi,
että opettajalla oli suuri merkitys.
Ei näitä pysty yksinään opettelemaan. Se on pakko olla opettaja. [--]
Pyrkinyt hakemaan eri suunnissa ja käymään opetuksessa. Ja lukemaan
paljon sitten. Ei näitä yksin voi opiskella, pitää olla se tietty pohja, runko.
[--] Ja kanssa myös senkin takia, kun ihmiset rupee itse tekemään niin ne
on aika suorittajia. Tarvitaan opettajaa, jotta se lähtee tavallaa
hiljentämään sitä oravanpyörää ja ohjaa sen tekemään tarpeeks
pehmeeksi, koska tehdään qigongia. (Kalle)
Kalle koki opettajan merkittävänä, koska opettajan ohjeistuksella henkilö oppii
parhaiten qigongista. Hallenbergin mukaan opettajan tehtävä on korjata harjoittelijan
virheitä, jotta esimerkiksi nivelet ja selkäranka eivät saa turhaa kuormitusta
virheellisissä asennoissa.132
132 Hallenberg 2009, 156—157.
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6.3 Kehon tunteminen tärkeintä
Kalle koki, että qigongista on ollut hänelle paljon hyötyä.
Qigongista on ollut hyvin paljon apua. Ekanakin tota, jos mä oon
työpäivän jälkeen jos oon hyvin stressaantunut, kiree, mä teen qigongia
olipa se nyt qigongia tässä tapauksessa tai qigongia, taijita tai taojoogaa
mä oon paljon rauhallisempi. Jos mä oon hyvin väsynyt työpäivän jälkeen
mä teen qigongia ja mä oon paljon virkeempi. Mun keho on paljon
notkeempi. Mä aistin paljon enemmän erilaisia jännityksiä, kiristyksiä
kehossa jo hyvin varhaisessa vaiheessa, ja mulla on työkaluja, joiden
avulla mä lähen purkamaan niitä. Totta kai se on antanut myös paljon
kavereita ja ymmärrystä tästä filosofiasta.  (Kalle)
Kuten Matti ja Katja, myös Kalle käytti qigogia apuna stressaavien työpäivien
jälkeen. Kalle koki, että qigong on auttanut häntä tuntemaan ja ymmärtämään
kehonsa paremmin. Qigongin avulla hän voi hoitaa kehoaan. Qigongista on ollut
myös sosiaalista hyötyä Kallelle, koska hän on saanut sen kautta uusia ystäviä. Hän
on oppinut harjoittelun kautta ymmärrystä qigongin filosofisesta puolesta, mutta
haastattelussa, kuten jo edellä totesin, Kalle ei tarkentanut, mitä hän tällä tarkoitti.
Kallen haastattelusta kuitenkin paljastuu, että hän koki qigongin hyvin kehollisena ja
piti sitä enemmän liikuntana kuin esimerkiksi hengellisenä harjoituksena. Voisi siis
olettaa, että tämä filosofinen näkemys tarkoittaakin tietoisuutta kehosta ja sen
liikkeestä. Klemolan mukaan Kallen harjoittamat taiji ja yiquan ovat hyviä
esimerkkejä lajeista, joissa etsitään sellaista liikkumisen tapaa, jossa koko keho
liikkuu. Tällainen harjoittelu muuttaa Klemolan mukaan koko liikkumisemme laatua
ja kokemustamme siitä.133
Kalle kertoi, että hän oli usein pohtinut sitä, millainen hän olisi, jos ei olisi
harrastanut qigongia.
Josku oon ite miettinyt, että jos ei oo 25 vuotta tehnyt näitä, niin mitä
Kalle olis ilman näitä lajeja. Hyvin erilainen sitten. Se on kuitenkin niin
iso osa elämää. Varmaan paljon tasapainoisempi ja harmonisempi ja
133 Klemola 2004, 191—197.
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paremmassa kunnossa näitten kanssa kuin ilman näitä lajeja. Sen kyllä
tuntee ja huomaa sitten, jos näitä ei sitten tee niin huomaa, että keho ja
mieli ei oo se sama rauhallinen. (Kalle)
Kalle siis koki olevansa niin henkisesti kuin fyysisesti paremmassa kunnossa
qigongin harjoittelemisen ansiosta.
Kalle sanoi, että ei ollut kokenut mitään haittaa qigongin harrastamisesta. Hän oli
kuitenkin kokenut esimerkiksi tärinää harjoitusten aikana, mutta ei nähnyt, että se
olisi huono asia.
Kiinalaiset sanoo, että jos meidän kehossa on jännitteitä niin se on vähän
sama kuin meidän keho olis vesiletku, paloletku, mihin tulee solmu. Ja kun
siinä on paine, se rupeaa heittelehtimään ja ravistelemaan. Ja meille on
hyvin tyypillistä, että joku tietty paikka rupeaa pomppimaan tai
ravistelemaan tai tulee pakollisia liikkeitä tai näitä. Ne kuuluu siihen
asiaan. (Kalle)
Kallen mielestä oli myös hyvä asia, jos vanhat vaivat tai tunteet nousivat pintaan
harjoituksen aikana.
Tärkeä käyttää maalaisjärkee. Kun lähetään tekemään syvempiä
harjoitteita se saa meissä aikaan jotakin. Saattaa nostaa jotain tiettyjä
tuntemuksia kehossa, saattaa tulee joku vanha vaiva sieltä esiin tai saattaa
tulla vanhoja muistikuvia jostain ikävästä asiasta. Se kuuluu siihen
prosessiin, koska meidän kehon kokonaisuus varastoi asioita. Ne on
pikemminkin hyviä juttuja. Jos niitä ei tapahtuis, olis aika tylsää
treenausta. Sä vaan treenaat ja mitään ei tunnu. Ei siinä oo mitään ideaa.
Mut siinä pitää ymmärtää ja tietää mitä ne tarkoittaa. (Kalle)
Kallen mielestä keho siis muistaa elämäntapahtumia, jotka voivat nousta pintaan
qigong-harjoittelussa. Kallelle qigong-harjoittelu näyttäisi olevan jonkinlainen
terapiahetki, koska harjoittelu auttoi häntä ymmärtämään ja tutustumaan omaa itseen
paremmin.
Kalle kertoi saaneensa qigongin myötä uudenlaisen näkökulman elämäänsä.
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Mitä sanotaan sen antaneen ymmärrystä, että se onni ja tavallaan se
tyytyväisyys elämään ei tuu siitä, että saat hyvän työpaikan, valmistut
jostain, sä saat hirveen määrän kavereita ja menestystä, sä oot telkkarissa
ja lehdissä, ja niin pois päin. Sulla on hieno auto ja talo. Se onni ei tuu
siitä, vaan se tulee siitä, että sun pitää työskennellä sun oman ittesi
kanssa. Jos sä et kohtaa omaa itteäs, niin tavallaan sun elämä on minun
mielestä melko turha. Sanotaan, että kuka on sun paras kaverisi? Se oot
sinä oma itse. Jos et tavallaan pysty työskentelemään oman mielen, keho
energian kanssa, lähe tavallaan tutustumaan siihen, lähe herkistämään
itteäs. Niin tuota, jossain vaiheessa tulee ristiriita sitten, kuka mä ehkä oon
ja tavallaan tulee erilaisia sairauksia, näitä, mitä hankalasti ylittää.
Näkökanta ulkoisesta on mennyt tavallaan siihen, miten lähetään sisäinen
ja ulkoinen tasapainottamaan.  Ja fokus sisäiseen maailmaan. (Kalle)
Kuten aiemminkin todettiin, Kallelle oman itsen tuntemus oli tärkeintä harjoittelussa.
Hän halusi mielestäni korostaa sitä, että materia ja kuuluisuus eivät tuo todellista
onnea, vaan todellinen onni löytyy henkilöstä itsestä. Qigongin avulla hän oli
kyennyt löytämään ja oivaltamaan tämän asian. Ihminen, joka ei tunne todellista
itseään, ei kriisitilanteessa, kuten vaikean sairauden kohdatessa, osaa käsitellä sitä.
Kuten edellä mainittiin, Kalle ei kuulunut mihinkään uskonnolliseen yhteisöön ja hän
painotti, että halusi pitää qigongin ja taijin erillään kaikesta uskonnollisuudesta.134
Kalle koki uskonnollisuuden ja qigongin yhdistämisen ehkä jopa ristiriitaisena.
Se on oikeestaan aika itsestään selvä, kun aatellaan kuitenkin harjoittelun
punaista lankaa näissä. Jos siihen lähetään kuvaamaan uskonnollisia
mausteita, niin ne ei monta kertaa oo hyväks sille harjoittelulle. [--]
Huomio ei ole näissä harjoitteissa missään uskonnossa, vaan siinä, miten
sä lähdet työstämään kehon, hengityksen ja mielen, energian ja erilaisten
tunteiden kanssa. Tavallaan, miten sä opit kunkin harjoitteen olemuksen.
Jos sä teet taijin niin sä teet taijita. Jos sä teet qigongia sä teet qigongia.
Et tavallaan se on se fokus siellä sitten. [--] Että se fokus katoaa, mikä
näissä on. Jonkun politiikan tai uskonnon edistämiseksi. (Kalle)
134 Kalle sähköposti.
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Kysyin Kallelta, onko hänen mielestään qigong osasyy siihen, miksi hän ei kuulunut
mihinkään uskonnolliseen yhteisöön ja hän vastasi hieman epävarmasti:
Ei mitenkään. Mä en oikein millään tavalla kiellä mitään. Uskon kyllä, että
on olemassa suurempi voima. Se on sillä tavalla sitten… Jokainen etsii
totuuden omalla tavallaan. Mä oon sillä tavalla avoin tavallaan kaikkeen
sitten. En lähde mitään siinä hirveesti kieltämään sitten. (Kalle)
Haastattelun aikana Kalle rupesi pohtimaan omaa uskonnollisuuttaan verrattuna
uskovaisiin.
Jos mennään enemmän tälleen uskonnon puoleen niin, jos on uskovainen
niin tavallaan hän joutuu omien harjoitteidensa kanssa, olkoonsa
pelkästään rukous, niin hakemaan yhteyden johonkin. Siitä voidaan olla
montaa mieltää, että onko se yhteys, jonka hän kokee johonkin
suurempaan, niin onko se jumalan voima vai uskonnollinen kokemus, vai
onko se yhteys johonkin muuhun sitten. Mut mä ite koen, että se on ihan
sama asia. Ei sillä oo mitään merkitystä. Ihminen pyrkii hakemaan
sellaista tilaa, missä on tasapainossa, harmoniassa. Kokee jotakin, syvää.
Ja tavallaan siinä mielessä tämä on itellekin semmonen uskonnollinen
kokemus, ilman kuitenkaan mitään uskonnollista sävyä, koska kaikki
tavallaan hakee itselleen jotain asiaa, mikä tuntuu itsestä hyvältä. En mä
tekis jotain mikä ei tunnu itsestä hyvältä. (Kalle)
On mielenkiintoista, että Kalle vertasi qigongia uskonnolliseksi kokemukseksi ilman
uskontoa. Kalle painotti haastattelussa paljon kehoa ja sen tuntemusta, joten voisikin
olettaa, että Kallelle keho ja kehollisuus olivat verrattavissa uskontoon. Tällöin
qigongin harjoittaminen voisi olla uskonnollinen kokemus, ilman minkään tietyn
uskontokunnan leimaa.
Kalle kuitenkin sanoi, että harjoitteita voisi tehdä teoriassa uskonnon
harjoittamiseksi.
Totta kai pystyy. Onhan tavallaan olemassa uskonnollista qigongia.
Enemmän buddhalaissävytteistä. Niissäkin tulee vähän, että esim. nämä
harjoitteet, joita minä otan, on taolaisia. Mutta tavallaan se taolaisuus ei
ole siinä uskonto, vaan se on elämänkatsomus.  Se on vähän oman itsensä
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valinta ja vähän sen yhteisön valinta, missä lähtee tekemään harjoitteita.
Jos se sopii siihen uskonnolliseen ympäristöön ja tekee tavallaan
enemmän niin kun sen uskonnollisen tavoitteen edistämiseksi näitä
harjoitteita. Se on varmasti siinä hommassa ihan ok, mutta se ei ole minun
homma. Näitä pystyy tekemään monella tavalla. (Kalle)
Kalle myönsi, että hänen tekemänsä harjoitteet ovat pohjaltaan taolaisia, mutta hän ei
halunnut myöntää, että olisi silti taolainen. Hän kokikin taolaisuuden enemmän
elämänkatsomukseksi, mutta hän ei kuitenkaan haastattelussa tarkentanut, miten
uskonto ja elämänkatsomus poikkeavat hänen mielestään toisistaan.
Kysyin, onko Kallella tavoitteita, joita haluaisi saavuttaa harjoittelun avulla.
Olla ehkä vähän viisaampi tai en sano viisaampi, vaan sanotaan, että
jatkaa samalla tavalla. Mä ite ajattelen silleen, että oon hirmu iloinen, että
oon lähtenyt näitä lajeja tekemään. (Kalle)
Mikä on ehkä ollut hyvin tärkee pointti, mitä myös taojoogassakin
sanotaan, et mikä on ehkä ykkönen näissä: kaikki alkaa hymystä, kaikki
päättyy hymyyn. Se on se positiivinen vire, mikä pyritään näiden kautta
hakemaan.  Jos sä et oo rento, hymyileväinen, Jos sä et saa tunteita
tasapainoon niin sä et saa mennä syvempiin harjoitteisiin. Sinun pitää
hymyillä. Snun pitää rentoutua. Ja lopulta mikä sinulla on päämäärä, sä
oot vielä hymyileväisempi ja rennompi. (Kalle)
Kallella ei ollut tarkkaa yksittäistä tavoitetta harjoittelulle, vaan ihan yleinen hyvän
olon löytäminen.
Yhteenveto
Tutustuessaan qigongiin Kalle tiesi jo mitä etsi. Hän halusi qigongin avulla parantaa
kamppailutaitojaan. Hän jatkoi tutustumisen jälkeen qigongin treenaamista, koska
koki sen auttavan kamppailutaidoissa. Kallen mielestä qigong oli elämänenergian,
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qin, vahvistamista. Hän koki sen liikuntana enemmän kuin esimerkiksi hengellisenä
harjoitteena.
Kalle kertoi harrastavansa qigongia joka päivä ja piti sitä elämäntapanaan. Hän
harrasti sitä niin ryhmissä kuin yksin. Kallelle taiji oli ehkä tärkein ja luonnollisin
qigongin muoto ja tämä on ymmärrettävää, koska hänellä oli kamppailutaidollinen
pohja. Kalle oli opiskellut teoriaa ja saanut useilta opettajilta neuvoja treenaamiseen.
Kalle myös tunsi hyvin qigogin historiaa.
Kalle ei ollut kokenut mitään haittoja treenaamisesta, päinvastoin. Hän oli saanut
qigongin avulla pehmennettyä kehoaan ja purettua jännityksiä. Hän koki qigongin
ansiosta olevansa paremmassa kunnossa niin henkisesti kuin fyysisesti. Kalle pyrki
koko haastattelun ajan tekemään eroa qigongin ja uskonnon välillä. Hän ei halunnut
leimaantua minkään uskontokunnan jäseneksi tai uskontokunnan edustajaksi.
Mielenkiintoista oli kuitenkin huomata, että Kallelle kehollisuus on hyvin lähellä
uskontoa, koska hän piti qigongia uskonnollisena kokemuksena sen takia, että se toi
hänelle hyvän olon ja harmonian tunteen.
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7 HENGELLINEN HEIDI
Neljäs haastateltavani, jota kutsun tässä tutkimuksessa Heidiksi, on alle 30-vuotias
nainen. Hän asuu tällä hetkellä pienessä kunnassa. Heidin haastattelu oli kirjallinen.
7.1 Tutustumien qigongiin terveydellisistä syistä
Heidi on tutustunut qigongiin itsenäisesti vuodesta 2008 lähtien, mutta aktiivisesti
harrastaminen alkoi keväällä 2010. Hän kiinnostui qigongista, koska hänen
terveydentilansa oli heikossa kunnossa. Heidi kertoi, että muun muassa hänen
hartiansa olivat jumissa ja hän kärsi stressiperäisestä aineenvaihdunnallisesta
ongelmasta. Hän etsi myös omaa identiteettiään.
Tunsin myös olevani ikään kuin eksyksissä itseni kanssa ja kävin läpi
tietynlaisen eksistentiaalisen kriisin. (Heidi)
Ennen kuin hän tutustui qigongiin, hän oli ottanut selvää itämaisista
liikuntamuodoista, koska erityisesti zenbuddhalaisuus ja taolaisuus olivat ruvenneet
kiinnostamaan.
Itämainen liikunta alkoi kiinnostaa lähinnä sen filosofian vuoksi, sillä olin
perehtynyt oma-aloitteisesti zen-buddhismiin ja taolaisuuteen. (Heidi)
Löysin niiden kautta vastauksia itseäni askarruttaneisiin kysymyksiin.
Palasin niiden myötä olemassaolon ytimeen. (Heidi+)
Heidi ei haastattelussa tarkentanut, mitä tarkoitti itämaisella liikuntafilosofialla.
Heidi kuitenkin koki, että löysi niiden avulla vastauksia häntä askarruttaneisiin
kysymyksiin. Heidi ei kuitenkaan haastattelussa tarkentanut, mitä nämä
askarruttaneet kysymykset olivat. Heidi koki, että sai apua niihin, koska hän palasi
takaisin ”olemassaolon ytimeen”. Heidi oli tutustuessaan qigongiin hieman yli 25-
vuotias. Kuten Matti ja Katja, myös Heidi etsi omaa identiteettiään. Dunderfeltin
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mukaan tuolloin yksilöllä voi olla identiteettikriisi ja yksilö voi haluta muokata
persoonallisuuttaan uudelleen.135 Fowlerin mukaan 20-30-vuotiaana henkilölle voi
tulla yksilöllis-reflektiivinen usko. Tällöin yksilö hylkää vanhat uskomuksensa ja
alkaa etsiä ja tulkita omia kokemuksiaan ja saada kontrollia omasta elämästään.136
Heidi etsi itämaisista uskonnoista ja liikunnoista vastauksia omiin kysymyksiinsä,
joten voi olettaa, että hän hylkäsi vanhat uskomuksensa. Heidi kuitenkin kertoi
kuuluvansa Suomen evankelis-luterilaiseen kirkkoon, joten on pohdittava, miksi hän
lähti etsimään vastauksia idän uskonnoista.
Koen että uskonnollisella yhteisöllä ei ole merkitystä Qigongin harjoittamisen
kannalta. Voisin myös yhtä hyvin olla kuulumatta kirkkoon tai voisin olla jonkin
toisen uskonnollisen yhteisön jäsen. (Heidi)
Heidi oli aiemmin harrastanut aikidoa, mutta joutui luopumaan siitä, koska
harjoituspaikka oli liian kaukana.
Harrastin aikidoa vuosina 2008–2009. Se oli ikään kuin ponnahduslauta
qigongin harrastamiseen. (Heidi+)
Heidi ei haastattelussa tarkentanut, miksi juuri zenbuddhalaisuus ja taolaisuus olivat
ruvenneet kiinnostamaan itämaisista uskonnoista. Voisi kuitenkin olettaa, että Heidi
tutustui zenbuddhalaisuuteen osittain aikidon kautta.
Heidi kuvaili qigongia elämäntavaksi ja koki, että se oli hyvä väline kaikille henkisen
tien kulkijoille, jotka halusivat tutustua itseensä uudella tavalla. Heidin mukaan
qigong lisäsi kehotietoisuutta ja avasi ihmisen ymmärryksen meridiaanijärjestelmästä
ja energiakeskuksista eli chakroista. Qigongin avulla ihminen herkistyi omien
energioiden kuuntelemiseen, mikä avasi uudenlaisen näkökulman myös ympäröivään
maailmaan.
Heidi koki qigongin vaikuttavan hänen hengellisyyteensä, koska kertoi sen olevan
hyvä väline henkisen tien kulkijoille. Heidin qigongin määrittely oli hyvin
suppeahko, vaikka hän käytti siitä elämäntapa-sanaa. Hän ei perustellut, miksi koki
sen olevan elämäntapa. Heidi sekoitti vielä joogan ja qigongin termejä toisiinsa:
chakrat kuuluvat joogaan.
135 Dunderfelt 2004, 105–106.
136 Oikarinen 1993, 84–86.
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7.2 Harrastamisessa omaa tietään vielä etsimässä
Heidi kertoi, että hän harrasti qigongia lähestulkoon joka päivä. Hänen
harjoitustyylinsä vaihtelivat oman tuntemuksen mukaan. Hän ei treenannut, jos se
tuntui väkinäiseltä. Heidi treenasi erityisesti meditaatio-qigongia. Hän istui
meditaatiotyynyn päällä puolilootusasennossa, mutta ulkona hän teki
meditaatioharjoitukset seisten. Heidin harjoittelu vaikuttaa enemmän
zenbuddhalaiselta, koska hän teki paljon istumamietiskelyä. Zenbuddhalaisuudessa,
ja buddhalaisuudessa yleensä, tavoitellaan istumamietiskelyn avulla tyyneyden
tilaa.137
Heidi mainitsi, että seisomaharjoitus oli hänestä haastavampi kuin
istumaharjoitukset.
Se johtuu siitä että sääolosuhteet (esim. kylmyys, sade, tuuli), meluhaitat ja
kesällä hyttyset voivat haitata keskittymistä. Lisäksi rentoutuminen
seisaaltaan on mielestäni haastavampaa kuin tyynyn päällä istuen.
Minulla on vasemmassa lonkassa fyysinen vamma, mikä välillä tuntuu
seistessä, kun haen hyvää asentoa. Olen lisäksi kärsinyt stressimahasta,
joten oireet ovat saattaneet tulla pinnalle juuri meditoidessa, kun mielen
pitäisi rentoutua. (Heidi+)
Heidin harjoittelu ei ole vielä niin pitkällä, että hän pystyisi sulkemaan mielestään
ulkoiset häiriötekijät. Hän antoi myös sisäisten ongelmien vaikuttaa harjoitteluun,
koska mainitsi, että stressimaha voi ruveta oireilemaan. Heidi oli mielestäni
harjoittelussa perusasteella, jossa rentoutetaan keho, hengitys on tasaista ja mieli on
myös rauhallinen. Hän ei mielestäni kuitenkaan kyennyt vielä hallitsemaan mieltään,
koska emotionaalinen mieli, xin, hallitsi harjoittelua.
Näiden harjoitusten lisäksi Heidi teki viiden eläimen leikki –sarjaa, jossa oli
enemmän venyttäviä liikkeitä. Kuten luvussa 2.2 totesin, viiden eläimen leikki –
harjoitussarja on terveydenhoidollista qigongia.
137 Hallenberg 2009, 245—246.
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Kuten edellä mainittiin, Heidi on perehtynyt itsenäisesti qigongiin, mutta hänellä on
opettaja Aasiassa. Opettajansa hän on tavannut kaksi kertaa, ja hän on oppinut viiden
eläimen leikki -sarjan juuri opettajaltaan. Heidi kertoi opettajansa merkitystä
harjoittelulle seuraavasti:.
Matkustin Aasiaan tavatakseni opettajani, mutta olen huomannut että
kaikki ihmiset toimivat opettajinani. Henkisen tien kulkeminen ei ole
mikään ”osa-aikatyö”, joka rajoittuisi meditaatiotyynylle. Kaikki tilanteet
ja kohtaamani ihmiset ovat tärkeitä matkallani. Kysymysten noustessa olisi
kuitenkin hienoa, jos voisi kääntyä kokeneen ja luotettavan opettajan
puoleen. (Heidi+)
Heidi asuu pienessä kunnassa, joten hänellä ei ole mahdollisuutta harrastaa qigongia
ryhmässä. Heidi ei haastattelussa kertonut syytä, miksi hän etsi Aasiasta asti itselleen
opettajaa. Voi kuitenkin olla, että Heidi ei saanut tarpeeksi opastusta Suomessa,
varsinkin kun asuu pienessä kunnassa, ja koki tämän takia tarpeelliseksi lähteä
ulkomaille oppiin. Heidi ei haastattelussa tarkentanut, millaisia kysymyksiä hän
haluaisi esittää opettajalle.
Heidin näkemys qigongista on hyvin poikkeuksellinen, koska hän koki, että jokainen
henkilö oli tärkeä opas hänelle kohti henkisyyttä. Qigong on kuitenkin omaan itseen
keskittymistä, jonka takia oli erikoista, että Heidi koki kanssaihmiset tärkeäksi osaksi
harjoitteluaan. On mahdollista, että hän peilailee itseään toisten ihmisten kautta.
Tämä tarkoittaisi, että Heidillä on vielä identiteettikriisi, koska hakee hyväksyntää
muilta ihmisiltä. Voi myös olla mahdollista, että Heidi koki kaikki kanssaihmiset
opettajikseen, koska hänen oma opettajansa oli kaukana. On myös mahdollista, että
Heidi ajatteli kaikkien ihmisten olevan pohjimmiltaan qigongin harrastajia, koska
hän määritteli qigongin hengellisyyden kautta. Heidi ehkä ajatteli kaikkien etsivän
hänen tapaansa hengellisyyttä elämäänsä.
7.3 Qigong apuna ihmisenä kasvamisessa
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Heidi katsoi, että hän oli kasvanut ihmisenä qigongin myötä ja oppinut tuntemaan
itseään uudella tavalla. Hän sanoi, että notkeus oli lisääntynyt, vaikka ikää oli
karttunut. Vaikka Heidi mainitsi, että hän halusi ottaa selvää itämaisista
liikuntalajeista sen takia, että hänen fyysinen hyvinvointinsa oli huono, hän totesi
myös,  että  hän  ei  enää  suoranaisesti  hoitanut  mitään  vaivaa  niiden  avulla.  Hän teki
qigongia sen takia, että se toi hänelle hyvän olon tunteen kehoon.
Heidi ei siis enää hoida qigongin avulla mitään alussa mainitsemiaan vaivoja, joten
voi  olettaa,  että  hän  on  saanut  jo  apua  niihin  harjoittelusta.  Varsinkin,  kun  Heidi
mainitsi, että qigong toi hänelle hyvän olon tunteen kehoon.
Qigongin avulla Heidi oli oppinut keskittymään paremmin. Hän kertoi, että haluaisi
oppia hallitsemaan paremmin tunteitaan, koska oli perusluonteeltaan hyvin levoton
henkilö. Heidi kuitenkin katsoi, että ei voi suoranaisesti sanoa, mitä hyötyä
qigongista on ollut hänelle, koska hän ei tiennyt, millaista elämä olisi ilman sitä.
Heidin harjoittelu on mielestäni perusasteella, jossa hallitaan kehoa, hengitystä ja
osittain mieltä. Heidi kuitenkin koki, että tunteet ohjasivat vielä hyvin paljon hänen
toimintaansa, joten seuraava askel harjoittelussa olisikin emotionaalisen mielen, xin,
sääteleminen.
Heidistä tuntui siltä, että hänen ajattelumaailmansa ja arvonsa olivat muuttuneet
qigongin myötä. Hän kertoi, että arvosti nykyään aiempaa enemmän terveyttä,
puhdasta luontoa ja hiljaisuutta. Rakkaus oli myös saanut uuden merkityksen:
Rakkaus on minulle myös nyt jotain paljon kokonaisvaltaisempaa, se ei ole
vain kumppaniin kohdistuva tunne, vaan tunnetila joka voi läpäistä
ihmisen koko olemuksen (ilman varsinaista kohdetta) ja heijastua sieltä
kaikkeen. (Heidi)
Terveyden arvostaminen nousi Heidillä tärkeäksi arvoksi, joten tästäkin voisi
päätellä, että hän oli saanut apua qigongista fyysisiin vaivoihinsa. Luonnon
arvostaminen puolestaan on hyvin taolainen näkemys, koska taolaisuudessa luontoa
kunnioitetaan ja sen rytmissä halutaan elää.138 Luonnon puhtaus on taas erilainen
arvo, mutta luonnon arvostaminen saa henkilön pitämään luonnosta parempaa huolta.
Heidin rakkaus-käsite oli muuttunut harjoittelun myötä. Heidi kertoi, että hän piti
138 Hallenberg 2009, 150.
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kaikkia kohtaamiaan henkilöitä opettajinaan, joten voi olla, että hän tarkoitti sillä
rakkaus-käsitystään. Jokainen ihminen opettaa häntä rakastamaan eri tavalla.
Heidi koki, että qigongin avulla ihminen on kosketuksissa syvemmällä tasolla
universumin energioihin. Heidi sanoi, että noista ehtymättömistä lähteistä ihminen
voi saada lisää energiaa. Silloin henkilön ei tarvitse yrittää etsiä energiaa jostakin
tietystä kohteesta, joka on useimmiten myös energiavajeessa.
Heidi ei tarkentanut, mitä tarkoitti tällä energiavajeella. Voi kuitenkin olettaa, että
hän tarkoitti sillä henkilöä, joka ei kykene hallitsemaan qitään ja on tästä syystä
esimerkiksi väsynyt. Heidi siis koki, että energia voi siirtyä ihmisestä tai jostain
muusta asiasta toiseen.
Kysyttäessä, voiko harjoitteleminen olla uskonnollista, Heidi vastasi:
Kyllä, mutta tämä kysymys on minusta irrelevantti. Tarkoituksettomuus on
avain sana kun harrastaa qigongia, enkä halua analysoida sitä sen
enempää. (Heidi)
Heidi tarkensi vastaustaan:
Tarkoituksettomuus on tässä hetkessä olemista, ilman että ego nostaa
päätään muistuttaakseen ”tavoitteista”. (Heidi+)
Heidin mielestä qigogin harjoittaminen voi olla uskonnollista, mutta hän ei ota
kantaa, ajatteliko hän itse näin vai ei. Hänen mielestään harjoittelun tulisi olla vailla
tavoitteita tai selvää määrittelyä.
En halua asettaa tavoitteita, sillä harjoittelusta voisi tulla silloin hyvin
”mekaanista” ja ”kuluttavaa”. Miksi uida vastavirtaan, kun voi myös
mennä virran mukana? Hehheeh.. (Heidi)
Heidin näkemys tavoitteista on hyvin taolainen. Tässä hetkessä ja omassa
itsessämme eläminen on hyvin taolainen ajatus. Heidin näkemys on hyvin lähellä
wuwei-ajatusta, jossa tärkeintä on läsnäolo tässä ja nyt, ja hetkeen tarttumista.139
139 Liu 1991, 41–56.
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Yhteenveto
Heidi oli halunnut tutustua qigongiin sen takia, että hänellä oli fyysisiä vaivoja,
joihin hän kaipasi apua. Hänellä oli myös identiteettikriisi, joten hän kaipasi lisäksi
hengellistä hoitoa. Heidi jatkoi qigongin harrastamista, koska koki sen auttavan
vaivoihinsa. Hän tulkitsi qigong-termin omakohtaisen kokemuksen ja hengellisyyden
kautta. Qigong oli hänelle väline oman itsensä löytämiseen.
Heidi harrasti qigogia yksin melkein joka päivä. Hän ei voinut harrastaa sitä
ryhmässä, koska hänen asuinpaikkakuntansa lähellä ei ollut treenimahdollisuuksia.
Heidin opettaja asui Aasiassa ja hän oli tavannut tämän vain pari kertaa. Heidi
kokikin, että kanssaihmiset ovat hänen opettajiaan.
Heidi koki, että qigongin harrastamisella oli ollut merkitystä hänen terveydelleen.
Nyt hän keskittyi tunteiden kontrolloimiseen qigongin avulla. Hän koki, että
qigongin avulla hän oli kasvanut ihmisenä ja oppinut itsestään paljon uutta. Vaikka
Heidi kuului Suomen evankelis-luterilaiseen kirkkoon, hänen ajatuksensa olivat
mielestäni lähempänä idän uskontoja. Heidi kertoi haastattelussa, että harjoittelu oli




Viides haastateltava, jota tässä tutkimuksessa kutsun Liisaksi, on yli 30-vuotias
nainen. Hän asui tutkimusajankohtana keskisuuressa kunnassa.
8.1 Qigong tutuksi sattuman kautta
Liisa tutustui qigongiin kouluaikanaan noin seitsemän vuotta sitten. Eräs hänen
opiskelutoverinsa piti näytetunnin qigongista.
Mä muistan, ett yks luokkakaveri, kun meidän piti pitää sellaisia
esittelyjuttuja. Sillä oli sellainen qigong-kirja ja musta tuntu, että se oli
itekin sieltä kirjasta harjoitellut, että ei ollut mikään asiantuntija. Se teetti
jotain harjoituksia ja mulle tuli jotenkin niin hyvä olo kehoon. Meidän piti
pitää sellasta energiapalloo käsien välissä ja liikutella. Sit siinä mä tunsin
sen käsien välissä. Sen kihelmöinnin. Et se oikeesti tuntu, fyysisesti se asia.
Siitä tuli vaan tosi hyvä olo. (Liisa)
Tutustuessaan qigogiin Liisa oli alle 30-vuotias. Hän sai ensimmäisestä qigong-
harjoituksestaan hyvin voimakkaan tuntemuksen energiasta ja sen läsnäolosta. Liisa
ei kuitenkaan voinut heti jatkaa harrastusta, koska paikkakunnalla, jossa hän asui, ei
ollut mahdollisuutta sen harrastamiseen. Qigong jäi kuitenkin Liisan mieleen.
Vuonna 2008 Liisalle tuli paha polvivamma ja hän joutui leikkaukseen.
Sairausloman ajaksi hän muutti suureen kuntaan. Hän tiesi, että siellä oli
mahdollisuus käydä qigong-kursseilla.
Polvi piti leikata ja sitten jouduin sairaslomalle koko kevääks. Muutin
suureen kuntaan sairasloman ajaksi ja sitten päätin mennä qigong-
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kurssille, koska tiesin, että siellä on. Kävin semmoisen kevään siellä sitten.
(Liisa)
Vaikka ensimmäisestä qigong-kokemuksesta oli kulunut vuosia, Liisa muisti sen
edelleen ja halusi ruveta harrastamaan sitä, vaikka oli toipilas. Liisa kertoi, että hän
ei ruvennut harrastamaan qigongi sen takia, että olisi saanut parannettua polveaan,
mutta huomasi siitä silti olevan apua kuntoutukseen.
[--] tuli tilaisuus ja sitten kun se on niin kevyttä liikuntaa. Niin sitä pysty
tekee, vaikka se polvi oli siinä kunnossa, että ei hirveesti pysty liikkumaan.
Ehkä se pääpointti ei ollut sen polven parantaminen, mutta kyllä mä
huomasin, että se autto siinä. Nopeutti sitä. (Liisa)
Liisa ajatteli qigongin olevan liikuntaa, joka on hyvin hellävaraista keholle. Kuten
luvussa 2.2 totesin, qigongia voi käyttää sairauksien parantamiseen ja kuntoutukseen,
ja Liisa teki näin, vaikkei ajatellut sitä kuntouttavana hoitona.
Liisa epäröi hieman vastatessaan kysymykseen, mitä qigong hänen mielestään oli.
Mä en tiedä osaanks mä tähän oikeaoppisesti vastata. Ehkä mulle se on
tällä hetkellä eniten energian hoitoo, oman energian hoitoa ja
tasapainottamista. Musta siinä on paljon puolia tai siis, kun se on
sellainen kokonaisvaltainen niin kuin terveydenhoito- ja
ylläpitojärjestelmä. Kuuluu liikesarjoja, meditaatiota, akupisteiden
paineluita, äänenkäyttöä. Siihen kuuluu tosi hirveesti. Sitten vois toisaalta
sanoa, että se on meditatiivista liikettä. Ehkä mulle kaks tärkeetä,
meditatiivinen liike ja sitten se energioiden tasapainottaminen. Onhan se
varmasti tai kun mulla ei ole niin hyvää tietämystä, mutta onhan se
ikivanha. Siinä on niin hirveesti erilaisia haaroja ja kaikkea, että varmasti
löytyy hyvin erilaisia. Toiset on enemmän sitä terveyttä ja parantamista,
mutta onhan siinä myös hengellistä. Se on vähän niin kuin joogassa.
(Liisa)
Liisan näkemys qigongista oli hyvin laaja ja melko samanlainen kuin Yangin ja
Hallenbergin. Liisa kuitenkin korostaa qigongista sellaisia puolia, joita pitää itse
tärkeänä ja joista hänellä oli omakohtaista kokemusta. Liisa oli aiemmin harrastanut
joogaa, joten hänen oli helppo tehdä vertailua qigongin ja joogan välillä. Hän koki,
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että qigong ja jooga olivat melko samanlaisia, ja että kummassakin oli terveydellinen
ja hengellinen puoli. On mielenkiintoista, että myös toiset haastateltavat, kuten Matti
ja Heidi tekivät vertailuja joogaan tai käyttivät qigong- ja joogatermejä sekaisin.
Liisa kertoi, että teoria ei ollut hänelle tärkeää, vaan oma kokemus asioista.
Yleisestikin ottaen tällaisissa jutuissa oon itekin miettinyt, että toisille
ihmiselle on tärkeää osata ne käsitteet ja järjestelmät. [--] Musta ne on, ne
käsitteet ei ole se todellisuus, vaan ne on yks tapa hahmottaa asioita,
joihin ei oo sellaista lopullista vastausta. Mulle on tärkeempää oma
kokemus tai toisten ihmisten kokemus. Ja sit se, että se oikeesti vaikuttaa ja
parantaa elämänlaatua ja olemusta. (Liisa)
Liisa ei kaipaa teoriaa harjoitustensa tueksi, koska hänen mielestään oma kokemus
riittää. Kysyessäni qigong-käsitteen määrittelyä huomasin, että Liisalle teoria ei ollut
niin tärkeätä, koska hän epäröi vastatessaan. Toisaalta asioista, joista hänellä oli
omaa kokemusta, hän puhui mieluummin ja varmemmin. Liisa kuitenkin halusi
tarkentaa vastaustaan:
Onhan se totta kai tärkeää tietää ne perusasiat, opit meridiaaneista ja
akupisteistä, yin- ja yang -energia. Että on vähän hollilla, että miten siinä
käsitetään asioita. (Liisa)
Liisa siis koki, että meridiaanien, akupisteiden ja yin- ja yang -energioiden
tunteminen on tärkeää qigong-harjoittelussa. Hän ei haastattelussa tarkentanut, miksi
koki, että juuri nuo olivat tärkeitä harjoittelun kannalta. Liisan nostamat termit ovat
kiinalaisen lääketieteen käsitteitä140, joten voisi olettaa, että Liisa tunsi kiinalaista
lääketiedettä ja koki qigongin olevan osa sitä. Aiemmin Liisa määrittelikin qigongia
terveyttä parantavaksi.
140 Hallenberg 2009, 71—86.
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8.2 Pehmeyttä qigongin avulla
Liisa sanoi, että ei tehnyt qigong-harjoituksia säännöllisesti, vaan se riippui
tilanteista.
Se nyt vaihtelee. Joskus mulla on kausia, että harrastan joka päivä että
tekee aktiivisemmin. Mutta tässä neljän vuoden aikana se on vähän, nyt on
silloin tällöin. Välillä kun teen vähän jotain muutakin joogaa, pilatesta tai
venyttelen tai välillä teen silleen sekasin, yhdisten kaikkea. (Liisa)
Liisa ilmeisesti koki saavansa samoja hyötyjä joogasta, pilateksesta ja venyttelystä
kuin qigongista, koska hän rinnasti nämä lajit toisiinsa. Hallenbergin mukaan
pilateksessa onkin käytetty samantapaisia menetelmiä kuin qigongissa.141
Liisa kertoi, että teki qigongia harjoittaessaan kurssilla oppimaansa sarjaa.
Oon mä sit tehny jotakin muita ja opetellu itekseni, mutta se tuntuu eniten
siltä, jonka on sisäistänyt. (Liisa)
Liisa harrasti qigongia yksin olosuhteiden pakosta.
Ei täällä oo mun tietääkseni sellaista säännöllistä ryhmää. Mielelläni
menisin, jos olis. (Liisa)
Liisa asuu keskisuuressa kunnassa, jossa Liisan mukaan ei ollut mahdollisuutta
harrastaa qigongia. Tästä syystä hän oli ilmeisesti itse opetellut uusia sarjoja, mutta
tukeutuu eniten silti sarjaan, jonka oppi opettajalta ollessaan kurssilla suuressa
kunnassa.
Liisa haluaisi tulevaisuudessa harrastaa qigongia enemmän.
Se vaan, että ehkä nyt on sellainen vaihe, että just eilen sitä mietin, että
ehdottomasti qigong on sellainen mihin ehdottomasti haluan perehtyä
enemmän elämässäni Ehkä nyt etsiskelen mistä saa oppia Suomesta tai
ulkomailta. Suomessa kun ei ole hirveästi. (Liisa)
141 Hallenberg 2009, 267.
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Liisa ei haastattelussa tarkentanut, millainen vaihe hänellä oli ja miksi hän kaipaisi
siihen qigongia. Liisa kuitenkin koki hyvin ongelmalliseksi sen, että hänellä ei ollut
kunnon opettajaa, eikä hänellä ollut mahdollisuutta saada qigongiin opastusta. Liisa
oli todennut, että Suomessa oli hyvin rajalliset mahdollisuudet harrastaa qigongia, ja
ehkä tästä syystä hän haluaisi lähteä ulkomaille saamaan oppia.
Liisa kertoi, että hänellä ei ole tällä hetkellä varsinaista opettajaa. Hän kuitenkin
toivoi, että joskus löytäisi itselleen sopivan opettajan.
Mä en oo tätä niin paljon opiskellut että mulla olis joku sellainen guru
opettaja. (Liisa)
Mä haluaisin löytää sellaisen hyvän opettajan, ettei enää jaksa suoraan
sanottuna jaksa tuhlata aikaansa ja rahaansa. (Liisa)
Liisa tiedosti, että opettajalla oli suuri merkitys harjoittelussa. Hallenberg painottaa
tätä samaa, koska qigongia opitaan hänen mukaan parhaiten matkimalla. Opettajan
tehtävä on myös korjata oppilaan virheelliset asennot, jotta nivelet eivät kuormittuisi
liikaa.142 Liisa käytti opettajasta sanaa guru, joka viittaa joogaan. Qigongissa
opettajaa puhutellaan joko nimityksellä shifu tai laoshi.143
Liisan mielestä qigong-harjoitus olisi mielekkäintä tehdä ulkona, mutta yleensä hän
silti teki sitä rauhassa omassa huoneessa, koska silloin häntä ei häiritty kesken
harjoituksen.
Sillai, että ulkona olis tosi ihana tehdä ja kesällä oon jonkun verran
tehnyt. Se on aivan mahtavaa, jos tekee ulkona luonnossa. Tulee sellaisia
hetkiä, että mä oon yhteydessä tuon puun kanssa. Talvella se ei
välttämättä tunnu niin hyvältä idealta. Tai sitten omassa huoneessa.
Jossain missä saa olla rauhassa. Että ei kukaan tule häiritsemään. (Liisa)
Liisa koki siis olevansa luonnon kanssa yhteydessä, kun teki qigong-harjoituksia
ulkona. Qigongin mukaan ihmisessä oleva qi-energia on samaa kuin luonnossa oleva
qi,144 joten Liisan kokemus yhteydestä puun kanssa on sen pohjalta ymmärrettävää.
Liisa kuitenkin pyrki valitsemaan rauhallisen paikan harjoittelulleen, koska ei
142 Hallenberg 2009, 156.
143 Hallenberg 2009, 157.
144 Hallenberg 2009, 150.
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todennäköisesti ollut harjoittelussa vielä niin pitkällä, että pystyisi keskittymään
itseensä ulkoisista häiriöistä välittämättä. Samoin koki Heidi, joka ei ollut harrastanut
qigongia vielä montaa vuotta.
Liisa kertoi, että hän oli aloittanut uuden harrastuksen, aikidon. Hänen mielestään
aikido-harjoituksissa oli käytetty qigongia alkulämmittelynä. Liisan mielestä qigong-
harjoitus ennen aikidoa oli hyvä, koska kummassakin ollaan tekemisissä kehon
energioiden kanssa.
Aikidossakin se on totta kai keho—mieli-yhteys ja läsnäolo kehossa on
tärkeetä. Energian kanssa siinäkin ollaan tekemisissä, vaikkei siitä
hirveesti puhuta, että se on ihan niinku liikuntaa. Ite oon huomannu, että
jos pystyy rauhottamaan kehonsa ja mielensä ennen sitä, se yleensä menee
paremmin. Se olis tosi hyvä, jos ite sais tehtyä qigongia ennen treenejä.
(Liisa)
Liisa koki siis, että aikidossakin keskitytään energiaan, vaikkei siitä puhuta. Kuten
luvussa 2.3 totesin, Hallenbergin ja Yangin mukaan kamppailutaidot voivat olla
qigongia, jos niissä käytetään energiaa ja keskitytään siihen. Aikido on japanilainen
kamppailulaji ja se muodostuu tavuista ai eli sopusointu, ki eli universaalinen voima
ja do eli henkinen tie.145 Klemolan mukaan qi ja ki ovat samaa tarkoittava asia, mutta
vain eri kielillä.146
Liisan mielestä qigong ei ole taistelulaji, vaan se on paremminkin oheislaji, joka voi
auttaa kamppailutaidoissa. Hän vertasi sitä myös omaan kokemukseensa.
Se ei sinänsä oo taistelulajia, mutta ehdottomasti se auttaa ja sitä voidaan
käyttää. Siinäkin mun mielestä ennen vanhaan ja nykyäänkin sitä on
käytetty oheisharjoitteluna. Ihmiset jotka on omistautuneet taistelulajeille.
Koska toinen puoli on, että treenataan ja ollaan tosi fyysisiä ja nopeita ja
sitten on qigong. Harjoitellaan läsnäoloa ja energiaa ja se sitten taas
hyödyttää fyysistä harjoitusta. Niin kuin siellä aikido-kurssilla. (Liisa)
On siis hyvin mahdollista, että Liisa on kyennyt parempaan suoritukseen aikidossa,
kun hän on rauhoittanut mielensä qigongin avulla ja jatkanut sen jälkeen vielä
145 Suomen aikidoliitto.
146 Klemola 2004, 207.
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energian kanssa työstämistä aikido-harjoituksissa. Hän ei kokenut, että aikido olisi
ollut itsessään qigongia, vaan qigong oli apukeino, jolla hän pystyi parantamaan
aikidon tuloksia.
8.3 Energioiden tunteminen
Liisan mielestä hänelle on ollut hyötyä qigongista.
Se, että ensinnäkin se kurssi, minkä mä silloin kävin, niin joka kerta sen
jälkeen oli sellainen tosi autuas olo. Tosi rentoutunut. Hyvä olo kehossa ja
mielessä. Sitten myöhemmin, kun mulla oli uus työ ja sitten mulla rupes
menee yöunet, kun stressas ja se pyöri mielessä. Sitten mä päätin ruveta
tekemään qigongia joka ilta. Niin ku about puolituntia. Se kyllä pelasti
minut. Se unirytmi palas, eikä tarvinnu mitään unilääkkeitä tai mitään
tällaisia kemiallisia ruveta käyttää. Se oli sellainen tosi selkee näyttö
mulle, että se toimii. (Liisa)
Liisa koki, että oli saanut qigongista apua terveydenhoitoon kuin myös sairauden
parantamiseen. Hän oli hyvin vakuuttunut qigongin positiivisesta vaikutuksesta
terveyden parantamiseen, koska oli itse saanut kokea niitä.
Liisa harrasti ammattinsa takia paljon liikuntaa. Hän piti qigongista sen takia, että se
rentoutti ja pehmensi kehoa.
Eniten se on ehkä se rentoutuminen ja kehon pehmeneminen. Turhat
jännitykset pääsee. Se on vähän erilainen kuin venytys. Se on tällainen
kehollinen. Ja sit oon huomannut, että joskus kun on tehnyt qigongia ja
sitten venytellyt, niin keho antaa paremmin periksi, paljon paremmin.
(Liisa)
Edellä todettiin Liisan joskus korvaavan qigong-harjoituksen venyttelyllä, mutta
äskeisessä sitaatissa hän kertoi, että venytys oli kuitenkin eri asia kuin qigong. Hän
koki, että qigong oli enemmän kehollinen, mutta ei tarkentanut haastattelussa, mitä
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hän sillä tarkoitti. Hän kuitenkin mainitsi, että jännitykset laukesivat qigongin avulla,
joten on mahdollista, että venyttelyssä hän ei saanut samaa tunnetta.
Liisa kertoi, että hän piti meditaatiosta ja erityisesti siitä, jos siinä oli liike mukana.
Tykkään meditoida muutenkin ja se on yks tapa meditoida niin kuin
liikkeessä. Joskus kun tuntuu, että kun istuu paikallaan, että se ei vaan
tunnu hyvältä. [--] Kun mä aamulla usein meditoin, niin on että kaipaa
vaan vähän liikettä. Silloin on musta kivempi tehdä qigongia. Että on
sellainen olo, ettei oo ihan jumissa. Sitä on vähän hankala kuvailla. Keho
on enemmän mukana meditaatiossa. Tai kun liikkuminen on itselle niin
tärkeetä. (Liisa)
Liisa on hyvin liikunnallinen ihminen, joten hän tuntee luultavasti herkemmin
kehossaan, jos se on jännittynyt. Hän on varmasti myös tottunut liikkumaan joka
päivä ja keho osaa jo vaatia liikuntaa. Tästä syystä on ihan ymmärrettävää, että Liisa
ei osaa olla paikallaan ja keskittyä meditaation. Silloin hän tekee qigongia, koska
hänen mielestään se on liikkeessä tapahtuvaa meditoimista. Qigong voi olla myös
staattista eli sitä voi harjoittaa paikallaan.147 Liisa ei ilmeisesti ole oppinut tällaisia
harjoitteita, koska ei pidä istumameditaatiota qigongina.
Kysyttäessä, oliko Liisa kokenut mitään haittoja qigongin harjoittamisesta, hän
vastasi:
Ei kyllä vois sanoa, että väkisin väännettyä olis, jos sanois, että jotain
haittaa olis ollu. Se olis jo aika hyvin, jos siinä onnistuu hajottamaan
ittensä, koska se on niin pehmeetä. (Liisa)
Mun mielestä tämmöset ei oo huonoja, jos vaikka esim. meditoi ja alkaa
tulla negatiivisia ajatuksia tai tunteita pintaan. Sehän on vaan, että ne
tulee pintaan. Sit sä tuut tietoseks jostain ja se on tosi hyvä asia.
Periaatteessa niin voi tapahtua qigongissakin, Mut ei mulle koskaan. Siinä
mulle aina vaan tulee levollinen olo tai jos ei levollinen olo niin ei
ainakaan levottomampi. Että ei oo haittaa. (Liisa)
147 Hallenberg 2009, 167—168.
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Kuten aiemmin totesin, Liisa koki, että qigong on liikuntaa. Hän ei yhdistänyt
meditaatiota ja qigongia yhteen, vaan koki enemmänkin, että meditaation lomassa
voi tehdä qigongia. Liisan kuvailut qigongin mahdollisista haitoista olivat fyysisiä,
joten tämäkin viittaa qigongin ymmärtämiseen liikuntana.
Liisa ei osannut oikein sanoa, oliko qigong muuttanut hänen ajatusmaailmaansa,
mutta hän kuitenkin koki, että sen myötä hän oli oppinut kehostaan enemmän. Hän
oli oppinut pehmeyden kautta huoltamaan kehoa. Hän sanoi myös, että qigongin
avulla hän oli oppinut aistimaan energioita paremmin.
Mut ehkä qigongin kautta eniten, mikä on muuttanut maailmankuvaa on
se, että se on herkistänyt aistimaan energioita. Siitä on tullut todellista.
Jos multa oltais kysytty 10 vuotta sitten mä olisin naureskellu, että just
noita hörhöjuttuja. Mut sit siitä on tullut sellaista todellista ja
arkipäiväistä. Ei se nyt aina, mutta välillä ja jos menee johonkin paikkaan
ja siellä saattaa olla tosi vahva energia suuntaan tai toiseen tai sitten
jostain ihmisestä aistii. Sellaisia tulee nykyään paljon enemmän. (Liisa)
Qigongin kautta energiamaailma oli tullut todelliseksi Liisalle. Hän aisti energioita
muista ihmisistä ja ympäröivästä tilasta. Kuten Liisa aiemmin mainitsi, hän ei pitänyt
itseään kovin teoreettisena ihmisenä, vaan luotti enemmän omaan kokemukseen —
niin myös tässä. Kuten hän sanoi, hän ei olisi uskonut, jos joku aiemmin olisi
puhunut energioista, mutta nyt hän oli täysin varma niiden olemassaolosta.
Energioista oli tullut hänelle arkipäivää.
Liisa kertoi ennakkotiedoissaan, että hän kuului evankelis-luterilaiseen kirkkoon.148
Haastattelussa aihetta täsmennettiin ja Liisa kertoi, että hän oli lähinnä tapakristitty.
Ensinnäkin mä oon sellainen tapaihminen siellä kirkossa, sympatiajäsen.
Musta on kiva, että on olemassa kirkko ja joku semmoinen. En mä oo
sellainen kunnon kristitty. Mä en edes sanois, että mä oon uskonnollinen,
vaan hengellinen. Hengellisyys on tärkeetä, uskonnollisuus ei. (Liisa)




Minulle ei ole. Ehkä osittain hengellistä harjoittamista, mutta ei
uskonnollista. (Liisa)
Hengellisyydestä Liisa kertoi:
Ehkä se on mulle tietoisuus ja kokemus varsinkin niinku oikeesti kehollinen
kokemus, eikä vaan joku järjen asia siitä, että maailmassa on sellainen
todellisuus, joka ei oo ihan se ilmeisin tässä. Että maailmassa on joku
sellainen suuri hyvä voima, jonka yhteydessä voi elää. Joo, joku
semmoinen. Mielenrauha ja itsessään oleminen. Armollisuus. Niin ja
sellainen itsensä kehittäminen. Tavallaan sellainen kehityspolku on mun
mielestä tärkee. Että pikku hiljaa oppis olemaan vähemmän itsekäs ja
enemmän niinku näkemään ihmiset ympärillään ja ehkä antamaan jotain
ja olemaan armollisempi itselleen ja muille. Melko käytännönläheistä. Ei
sellaista, että liikutaan sfääreissä. Jalat maassa ja pää pilvissä. Se olis
aika hyvä yhdistelmä.
Hengellisyys oli mielestäni Liisalle siis hyvin henkilökohtaista ja itsestä lähtöisin
olevaa. Siihen liittyi vahvasti kehollisuus, mutta myös oman itsensä löytäminen.
Kuten Liisa aiemmin sanoi, hän ei kokenut asioiden teorioimista kovin tärkeänä,
vaan tärkeämpää oli oma kokemus. Voi olla, että Liisa koki Suomen evakelis-
luterilaisen kirkon juuri liian teoreettiseksi ja sitovaksi, ja tästä syystä hän ei kokenut
olevansa kuin sympatiajäsen. Se edusti hänelle uskonnollisuutta, jota hän ei pitänyt
tärkeänä.
Liisa ei tarkentanut haastattelussa, miksi hänelle qigong voi olla osittain hengellistä
harjoittamista. Kuten edellä todettiin, Liisan hengellisyys oli hyvin kehollista, joten
mahdollisesti hän sen takia koki qigongin hengelliseksi. Qigong-harjoitusten jälkeen
Liisa sanoi olevansa levollinen, ja tämä voisi olla Liisan kaipaamaan mielenrauhaa.
Liisa kertoi, että haluaisi qigongin avulla tulevaisuudessa oppia tuntemaan energiat
paremmin.
Sitä oon just miettinyt, että miksi se qigong minua kiinnostaa, koska tähän
mennessä se on eniten semmoinen asia, just kun puhuin niistä energioista.
Se on tosi tärkee asia ja sitähän ei meidän kulttuurissa missään koulussa
opeteta tai ehkä opetetaan, että on tällaisia asioita ja ne on ihan
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humpuukkia. Mut niistä on tullut mulle niin todellisia, että olis tärkeetä
oppia tuntemaan omat energiat ja tasapainottamaan ja hyvällä tavalla
suojelemaan, koska maailmassa meille tulee niin monenlaisia impulsseja
joka puolelta, että pysyy tavallaan omassa itessään. Terveenä,
hyvinvoivana ja näin. Sitä haluisin oppia lisää. Että energioista tulee
tietoisemmaksi ja miten niitä tietoisemmin tasapainotetaan. (Liisa)
Liisa haluaisi oppia tuntemaan qigongin avulla itsensä ja energiansa paremmin. Hän
haluaisi oppia säätelemään energioiden virtauksia elimistössään ja suojelemaan
itseään ulkopuolisilta energiahyökkäyksiltä. Hän uskoi, että se auttaisi häntä
suojelemaan terveyttään paremmin ja voimaan hyvin. Liisa ei tarkentanut
haastattelussa, mitä tarkoitti näillä ulkopuolisilla energioilla. On mahdollista, että
kuten Yang, myös Liisa koki, että energiaa on joka puolella maailmassamme ja ne
vaikuttavat ihmiseen.149
Yhteenveto
Liisa tutustui qigongiin sattumalta, mutta se säväytti häntä heti. Liisa ei heti voinut
jatkaa qigong-harrastusta, koska hän asui paikkakunnalla, jossa sitä ei ollut
mahdollista harrastaa. Muutto suurempaan kuntaan antoi kuitenkin mahdollisuuden
tutustua lajiin paremmin. Liisan mielestä qigong oli laaja käsite, joka hänelle itselle
tarkoitti energian hoitoa ja tasapainottamista.
Liisa harrasti qigongia satunnaisesti ja yhdisteli usein joogaa ja qigongia. Liisalla ei
ollut haastatteluntekohetkellä varsinaista opettajaa, mutta hän halusi sellaisen, koska
koki, että hänellä olisi vielä paljon opittavaa. Teoria ei ollut Liisalle kovin tärkeää,
vaan oma kokemus oli tärkeintä.
Liisa koki, että qigongilla oli ollut positiivinen merkitys hänen terveyteensä, koska
hän oli saanut siitä apua muun muassa unettomuuteen. Liisa kuului Suomen
evankelis-luterilaiseen kirkkoon mutta koki olevansa sympatiajäsen. Hän koki
149 Yang 1988, 18.
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enemmänkin olevansa hengellinen kuin uskonnollinen.  Qigongin avulla hän oli
ruvennut aistimaan energiat paremmin. Hengellisyyden hän koki kehollisena, joten
hänen mielestään qigong oli hänelle ainakin osittain hengellinen harjoitus. Hän
kuitenkin halusi korostaa, että qigong ei ollut hänelle uskonnollista.
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9 TUTKIMUSTULOKSET
Tässä tutkielmassa tarkoitukseni oli selvittää, miten haastateltavat ovat tutustuneet
qigongiin, mikä sai heidät harrastamaan sitä ja mitä qigongin harrastaminen heille
merkitsi. Tutkimusmetodini oli kvalitatiivinen teemahaastattelu. Etsin
haastateltaviani Internetistä eri seurojen ja yksityisten harrastajien kautta. Yksi
haastateltavista oli läheinen tuttuni. Haastattelin lopulta viittä qigongin harrastajaa.
Tutustuminen
Haastateltavistani kolme oli tiennyt haluavansa tutustua qigongiin. Matti ja Kalle
siitä, että halusivat parantaa kamppailutaitojaan, Heidi sen takia, että haluasi parantaa
terveyttää ja etsiä omaa identiteettiään. Katja oli tutustunut hengitysharjoituksiin,
mutta vasta myöhemmin hänellä valkeni, että hän harrasti qigongia. Liisalle
tutustuminen oli täysi sattuma. Kaksi haastateltavistani oli lähtenyt ulkomaille ja
loput olivat menneet kurssille tutustumaan qigongiin.
Kaikki haastateltavani olivat suunnilleen saman ikäisiä, kun tutustuivat qigongiin.
Jokainen oli 20—30-vuoden kieppeillä. Heidi ja Matti kertoivat, että he etsivät
itseään ja heidän ajattelumaailmansa oli ehkä lähentymässä itämaista ajattelua.
Katjakin tutki itseään tuona aikana, mutta syyt jäivät hieman epäselviksi. Liisa ja
Kalle eivät tulkintojeni mukaan etsineet vastauksia elämänkatsomuksellisiin tai
identiteetti ongelmiin tutustuessaan qigongiin.
Kalle ja Matti olivat tutustuneet qigongiin kamppailutaitojen kautta. He olivat
kokeneet, että heidän on syvennettävä niiden harrastamista qigongin avulla. Katjalla
ei ollut selkeää perustelua, miksi hän oli ruvennut harrastamaan qigongia. Hän oli
tosin kokenut hengityksensä liian nopeaksi ja pitänyt taijita esteettisesti kauniina
lajina, ja nämä olivat toimineet hänen motiiveinaan tutustua qigongiin. Heidi oli
tutustunut qigongiin, koska hän kaipasi elämälleen merkitystä — hän kertoi
kokeneensa eksistentialistisen kriisin. Hänellä oli myös fyysisiä ongelmia, joihin hän
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kaipasi apua. Liisa taas oli hyvin urheilullinen henkilö, joka kaipasi kehoonsa
pehmeyttä. Jokainen haastateltava rupesi harrastamaan qigongia, koska heillä oli
jokin ongelma tai tavoite. Jokainen halusi sen avulla parantaa jotain: joko terveyttä
tai kamppailutaitoja.
Haastateltavani näkivät qigong-käsitteen hyvin laajana, mutta jokainen korosti
hieman eri asioita. Qigong määriteltiin yleistetysti energian kanssa toimimiseksi ja
haastateltavat näkivät, että se voi olla niin terveydenhoidollista, kamppailutaidollista
kuin hengellistäkin. Ainoastaan Heidin käistys poikkesi hieman muista, koska hän
ymmärsi sen lähemmin hengellisyyden kautta.
Qigong on niin monipuolinen, että sitä voi tulkita monella tavalla. Tämän huomasin
hyvin haastateltavistani. Jokainen haastateltavani haki qigongista apua Hallenbergin
ja Yangin määrittämien käyttötarkoitusten mukaan. Katja, Heidi ja Liisa hakivat siitä
apua terveydenhoitoon, kun taas Kalle ja Matti kamppailutaitoihin. Ainoastaan Heidi
kertoi alussa etsineensä myös hengellisyyttä qigongin avulla.
Jokainen haastateltava oli päättänyt jatkaa qigongin harrastamista, koska he kokivat
sen auttavan haluamassaan asiassa. Kalle ja Matti olivat saaneet apua energian
kanssa työskentelemiseen, ja Katja, Liisa ja Heidi apua terveydellisiin ongelmiinsa.
Jokaiselle qigongista tuli lopulta enemmän kuin harrastus, siitä tuli elämäntapa tai
jotain vielä enemmän. Haastateltavat olivat huomanneet sen auttavan niin fyysisiin
kuin sisäisen maailman tuntemuksiin.
Harrastaminen
Haastateltavat sanoivat, että he treenasivat qigongia joka päivä, mutta riippuen siitä,
miten suuresta kunnasta haastateltavani olivat, heidän treenaustapansa vaihteli.
Toisin kuin muut, Heidi ja Liisa eivät voineet harrastaa qigongia ryhmissä, koska
heidän asuinpaikkakunnallaan ei ollut qigong-ryhmää.
Haastateltavat eivät hyvin paljon halunneet korostaa teorian merkitystä, vaan
jokainen piti käytäntöä tärkeämpänä. Matti kuitenkin koki tärkeäksi perustella
harrastustaan myös tieteellisellä näkemyksellä. Jokainen sanoi, että opettajalla on
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suuri merkitys, mutta mielestäni Liisalla ja Heidillä ei ollut varsinaisesti opettajaa.
Liisa  sanoi,  että  hän  vielä  etsi  itselleen  sopivaa  opettajaa,  kun  taas  Heidi,  jolla  oli
opettaja Aasiassa, koki kaikki ihmiset opettajakseen; hän ei korostanut oman
opettajansa merkitystä. Heidi ja Liisa olivat harrastaneet qigongia paljon vähemmän
aikaa kuin muut, josta syystä heidän harrastuksensa on vielä alkuvaiheessa ja he
luultavasti vielä etsivät itselleen sitä oikeaa opettajaa.
Haastateltavien tekemät harjoitussarjat vastasivat yleensä heidän tarpeitaan.
Esimerkiksi Katja ja Heidi tekivät viiden eläimen leikki -sarjaa, koska halusivat
parantaa terveyttään. Jokainen kertoi meditoivansa, mutta Liisalle meditoiminen ei
ollut  sama  asia  kuin  qigong.  Hän  koki  enemmänkin,  että  meditoidessa  voi  tehdä
qigongia, mutta ei siis nähnyt, että qigongilla on meditatiivinen puoli. Muut
haastateltavat taas kokivat, että qigongilla on meditatiivinen puoli.
Harrastamisen merkitys
Jokainen haastateltavani katsoi saaneensa hyötyä qigongin harrastamisesta — niin
fyysistä kuin sisäisiä. He siis kokivat, että qigongilla oli ollut merkitystä heidän
terveydelleen. Lääketieteen artikkelit tukevat tätä käsitystä, koska myös niissä
todettiin qigongin vaikuttavan terveyteen. Haastateltavat kokivat qigongin avulla
oppineensa tuntemaan itseään paremmin. Haastateltavat sanoivat, että kehollisuus ja
sen kokonaisvaltainen näkemys olivat kehittyneet. He tunsivat kehonsa tarpeet
paremmin ja osasivat puuttua ongelmakohtiin nopeammin ja heillä oli työkaluja
parantaa tilanne.
Haastateltavat kokivat qigongin harrastamisen merkityksen vain positiivisena.
Haastateltavat kertoivat, että esimerkiksi ikävien asioiden muistaminen oli hyvä asia,
koska se auttoi heitä käymään tilanteen uudelleen läpi ja kasvamaan ihmisenä.
Opettajalle nähtiin olevan merkitystä haittojen eliminoimisessa. Opettajan tuli
opastaa, jos oppilas teki jotain väärin.
Vaikka moni haastateltavista oli aloittanut qigongin harrastamisen jonkin tietyn
vaivan takia, he eivät enää katsoneet hoitavansa niitä qigongin avulla. He olivat ehkä
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jo saaneet apua vaivoihinsa, eivätkä tästä syystä kokeneet niiden hoitoa
ajankohtaiseksi. Erityisesti Katjalle ja Heidille oli noussut esiin uusi vaiva, johon he
yrittivät löytää apua qigongista. He halusivat pyrkiä kontrolloimaan tunteitaan ja
tunteellisuuttaan qigongin avulla. Mattikin puhui tunteista, mutta vaikutti siltä, että
hänen harjoittelunsa oli jo niin pitkällä, että hän pystyi jo hallitsemaan tunteitaan.
Jokainen haastateltava halusi jyrkästi kieltää sen, että qigong olisi uskonto tai että he
harjoittaisivat qigongia uskonnollisista syistä. On kuitenkin mielenkiintoista
huomata, että jokaisella haastateltavalla oli uskonnollisia tai pikemminkin hengellisiä
elementtejä mukana harrastamisessa, vaikka he pyrkivät tämän kieltämään.
Ainoastaan Heidi myönsi, että hakee qigongista apua myös hengellisyyteen.
Haastateltavien ajatusmaailmansa oli lähempänä itämaisia uskontoja kuin
esimerkiksi kristinuskoa. Heidi ja Liisa kuuluivat Suomen evankelis-luterilaiseen
kirkkoon, mutta he eivät kokeneet kirkkoa tärkeäksi osaksi elämäänsä — kokivat
olevansa paremminkin tapakristittyjä. On kuitenkin mielenkiintoista huomata, että he
eivät pitäneet itämaisten uskontojen ajatuksia vieraina, vaikka ovat kristittyjä. Heille
uskonto ei ollut tärkeää, vaan hengellisyys. On siis mahdollista, että heille
hengellisyyteen liittyi vahvasti käsityksiä ja katsomuksia, jotka olivat lähellä
itämäisiä ajatuksia. Hengellisyys nousi esiin myös muilla haastateltavilla. He etsivät
qigongin avulla vastauksia elämänkysymyksiin ja pitivät kehollisuutta tärkeänä.
Kallen haastattelusta nousi esiin, että hänelle keho on melkein yhtä kuin uskonto,
koska hän pitää qigongin harjoittamista ainakin osittain uskonnollisena
kokemuksena.
Haastateltavat eivät halunneet asettaa itselleen mitään yksilöityjä tavoitteita — he
halusivat vain kehittyä qigonsissa ja ihmisenä. He jopa kokivat tavoitteiden
asettamisen hyvin ongelmallisena, koska ne voisivat sulkea muut mahdollisuudet
pois. Jokainen kuitenkin halusi jatkaa qigongin treenaamista ja koki, että se on koko
elämän mittainen harrastus.
Yhteenvetona voisi sanoa, että qigongin harrastaminen oli antanut jokaiselle
haastateltavalle hyvin paljon. Jokainen koki sen hyvin hyödylliseksi ja tarpeelliseksi
osaksi jokapäiväistä elämäänsä. Kukaan ei halunnut luopua siitä, koska he kokivat,
että se auttoi heitä ymmärtämään paremmin niin omaa elämää kuin koko maailmaa.
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Esitin johdannon alussa pohtivia kysymyksiä, jotka nousivat lukion oppikirjan
pohjalta. Tämän tutkielman jälkeen osaan mielestäni paremmin vastata kysymyksiin
ja perustella, kuinka terveyttä, pitkää ikää ja onnellisuutta voi tavoitella itsensä
harjoittamiseen keskittyvässä taolaisuudessa. Ymmärrän nyt paremmin, kuinka
kehon energiatasapainoon pyritään vaikuttamaan, ja kuinka mielen vahvistaminen on
mahdollista ja mitä se hyödyttää. Haastateltavani antoivat minulle vastaukset näihin
pohdintoihin. Haluaisin tuleviin oppikirjoihin sisältää tietoa enemmän qigongista,
koska mielestäni pelkkä taijin mainitseminen ei anna tarpeeksi kattavaa vastausta.
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Missä asut tällä hetkellä?
Kuulutko johonkin uskonnolliseen yhteisöön?
Jos kuulut, niin mihin?
Miten tutustuit qigongiin?





Oletko harrastanut muita itämaisia lajeja?
Mitä qigong sinun mielestäsi on?
Harrastaminen:
Kuinka pitkään olet harrastanut?
Kuinka usein harrastat?
Miten harrastat?
Onko teoria tärkeää qigongissa?
Millainen merkitys opettajalla on?
Harrastamisen merkitys:
Mitä hyötyä qigongista on ollut sinulle?
Onko kuntosi ja/tai terveytesi parantunut?
Hoidatko qigongin avulla jotain tiettyä vaivaa?
Oletko oppinut taistelulajeja qigongin avulla? Tai koetko, että se on myös
taistelulaji?
Onko qigongista ollut jotain haittaa? Esimerkiksi harjoittelun aikana tai onko jokin
paikka tullut kipeämmäksi kehossasi.
Onko ajattelumaailmasi tai elämän arvosi muuttuneet qigongin myötä?
Voisiko harjoittelu olla uskonnollista?
Onko sinulla tiettyjä tavoitteita, jotka haluat saavuttaa harjoittelun avulla?
